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POVZETEK  
Z raziskovalno nalogo smo ugotavljali medsebojno povezanost motoričnih spremenljivk 
mlajših kategorij v tekmovalnem alpskem smučanju. Vzorec merjencev so predstavljale štiri 
tekmovalne kategorije starosti 12 in 13 let (U-14; mlajši dečki, mlajše deklice) ter 14 in 15 let 
(U-16; starejši dečki, starejše deklice). Vzorec merjencev je bil zajet v okviru meritev 
motoričnih spremenljivk na Fakulteti za šport (oktober 2016). V testiranje je bilo vključeno 
petnajst motoričnih spremenljivk. Obsežno testiranje za mlajše kategorije v alpskem smučanju, 
smo optimizirali z redukcijo spremenljivk, ki so v visoki medsebojni korelaciji. S pomočjo 
faktorske analize smo izračunali povezanost med posameznimi spremenljivkami. Ugotovitve 
kažejo, da so v enem faktorju med seboj visoko povezani motorični testi hitrosti, koordinacije 
in agilnosti, v drugem pa motorični testi ravnotežja. Niti v prvi  niti v drugi faktor ne moremo 
uvrstiti testa skoka z nasprotnim gibanjem, saj le-ta ni dosegel zadostne obtežitve. Na podlagi 
rezultatov smo v bateriji testov obdržali motorične naloge, ki so skladno s predhodnimi 
raziskavami pomembne za uspešnost mladih alpskih smučarjev. Glavni cilj naloge je bila 
redukcija števila spremenljivk, ki so v visoki medsebojni korelaciji. V prihodnje bi bilo torej 
smiselno, da bi meritve mladih smučarjev temeljile na 10-ih spremenljivkah, ki sestavljajo tri 
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The goal of this research paper was to determine the interconnection of motoric variables of 
younger categories in competitive alpine skiing. The sample of measurements was four 
competition categories aged 12 and 13 (U-14, younger boys, younger girls) and 14 and 15 years 
(U-16, older boys, older girls). The sample of the measurements was captured within the 
measurements of motoric variables at the Faculty of Sport (October 2016). Testing included 
fifteen different motoric variables. The extensive testing for younger categories in the alpine 
skiing was optimized by reducing the variables that are in high mutual correlation.  Using the 
factor analysis the correlation between the individual variables was calculated. The findings 
show that motoric speed tests, coordination and agility are highly connected in one factor, and 
in the second motoric balance tests. Neither in the first nor in the other the factor the jump test 
with the opposite movement can not be included, since it did not reach enough weight. On the 
basis of the results, we kept those motoric tasks in the set of tests which are in the accordance 
to the prior research and are relevant to the success of young alpine skiers.  The main goal was 
to reduce the number of variables that are in high mutual correlation. In the future it would 
therefore make sense to measure young skiers based on 10 variables that are the three main 
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1. Uvod  
 
1.1. Tekmovalne oblike alpskega smučanja 
 
Temeljna značilnost vseh tekmovalnih disciplin in tekmovalnih oblik alpskega smučanja je 
hitrost, ki se spreminja od discipline do discipline. Zaradi hitrosti se povečujejo tudi sile, ki 
nastajajo v zavoju in so prvi pogoj za spremembo vsake smeri gibanja. Zelo pomembno je, da 
znamo to silo izkoristiti čim bolj sebi v prid, kar pomeni bolj učinkovito smučanje. Najboljši 
tekmovalci znajo to mejo dvigniti do skrajnih zmožnosti. Zunanje sile ne smejo v nobenem 
trenutku premagati tekmovalca, saj to pomeni zdrs in posledično lahko vodi v padec. V 
nacionalni šoli smučanja tekmovalne oblike predstavljajo pomembno stopnico tistim, ki stopajo 
na pot vrhunskega tekmovalnega smučanja. Glede na zahtevnost tekmovalnega smučanja, so 
potrebni različni dejavniki, kot so: dobro predznanje, dobro razvite motorične sposobnosti in še 
mnogi drugi dejavniki. Vožnja v postavitvi zahteva pri izvedbi ustrezno pravočasnost in 
natančnost hitrega ritmičnega ter mehkega gibanja. Način smučanja med vratci je v prvi vrsti 
odvisen od terena, postavitve prog in kakovosti snega. Ne glede na razlike v uveljavljenih 
tekmovalnih disciplinah so za tekmovalni način vodenja zavojev značilni razklenjen položaj 
smuči, vodenje zavojev po robnikih, smučanje v nizki tekmovalni smučarski preži in čim krajša 
nastavitev robnikov, ki smučarju omogočajo dinamično, agresivno in predvsem hitro smučanje 
(Lešnik in Žvan, 2007).   
 
V tekmovalnih oblikah alpskega smučanja prihaja do vse višjih hitrosti, ki so posledica razvoja 
opreme in sodobnih tehnik alpskega smučanja. Temeljno ponavljajoče se vprašanje je, katere 
značilnosti in sposobnosti tekmovalca so tiste, ki mu omogočajo doseganje vrhunskih 
rezultatov (Bandalo, 2016). Po besedah Hribarja (2012) so slovenski alpski smučarji vedno 
sloveli kot tehnično dobro podkovani smučarji in bili nekateri od njih celo inovatorji tehnik 
alpskega smučarja. Smučarji, kot so bili Rok Petrovič, Bojan Križaj in Mateja Svet, so lestvico 
postavili zelo visoko. Danes pa se zatika pri tehničnem znanju slovenskih smučarjev, ki že kot 
mladi tekmovalci v svetovni pokal ne vstopajo z zadostno količino tehničnega znanja. Zaradi 
obilo težav, ki ga povzroča slabo tehnično znanje, so lahko uspešni le na določenih odsekih, 
terenih ali postavitvah. Težave takega tipa je potrebno reševati že pred vstopom smučarjev v 
najvišji rang tekmovanja. To nam lahko zagotavlja le sistematično in dolgoročno delo, ki ne 
predpostavlja nepotrebno hitenje. Opažanje demonstratorja alpskega smučanja, ki se pogosto 
srečuje z otroškimi ekipami, je premalo posvečanja sami tehniki alpskega smučanja s strani 
trenerjev. Tehnika je po mnenju Hribarja ključna za doseganje dobrih rezultatov, predvsem pa 
dobra naložba za nadaljnjo uspešno kariero. V današnjih časih želijo tekmovalci priti do 
rezultata iz danes na jutri, zato je vse preveč treninga usmerjenega v postavitve, kar pa je 
kratkoročna naložba, ki se navadno konča s stagnacijo rezultatov, naveličanostjo, poškodbami 
in koncem kariere.  
 
Poleg naštetega veliko vlogo igra tudi psihološka priprava športnika, ki postaja ena ključnih 
strategij za izboljšanje tekmovalnega rezultata posameznega športnika. V ospredju tovrstne 
priprave sta predvsem svetovalni in pedagoški proces. Pri svetovanju športnikom se večinoma 
uporabljajo tehnike kognitivne vedenjske terapije. Velik pomen za samega športnika 
predstavlja koncentracija, motivacija, samopodoba, samozaupanje in samozavest. Ovire 
tekmovalcem in tekmovalkam predstavljajo stanja kot sta anksioznost in stres v športu. Z 
optimalno razvitimi gibalnimi sposobnostmi tekmovalci okrepijo pozitivne psihološke vidike 






1.2. Gibalne sposobnosti  
 
Ustrezno razvite gibalne sposobnosti so bistvenega pomena za uspešno izvajanje tehnike 
alpskega smučanja. Največkrat gibalne sposobnosti razvijamo v obdobju pred sezono, v 
procesu kondicijske priprave. Dobra priprava na sezono in učinkovito izvajanje tehnike gibanja 
alpskega smučanja je cilj vsakega kondicijskega trenerja. Stopnja razvitosti gibalnih 
sposobnosti je pri različnih ljudeh na različnih ravneh, kar v največji meri povzroča 
individualne razlike v gibalni učinkovitosti posameznika. Posamezniki tako niso sposobni na 
enak način izvesti zastavljenih gibalnih nalog in se med seboj, glede na uspešnost njihove 
izvedbe, tudi razlikujejo. Gibalne sposobnosti so tako kot druge človekove sposobnosti po eni 
strani pa prirojene, po drugi strani pa pridobljene. Z rojstvom določeno temeljno stopnjo, ki 
določa do katere stopnje se bodo ob normalni rasti sposobnosti razvile pa lahko presežemo z 
ustrezno gibalno aktivnostjo. Gibalne sposobnosti niso prirojene v enaki meri, kar povzroča 
nesorazmerje v možnostih njihovega razvoja pod vplivom trenažnih procesov. Tako je na 
osnovah raziskav predvideno, da je hitrost človeku prirojena med 80 in 95 %, moč pa je 
prirojena v manjši meri in sicer 50 %. Na hitrost lahko torej z vadbo vplivamo le v obsegu od 
5 do 20 %, na moč pa lahko vplivamo kar 50 %. To pomeni, da bodo učinki vadbe pri razvoju 
moči vidni v krajšem času in večjem obsegu (Pistotnik, 2003). 
Gibalne sposobnosti delimo na gibljivost, moč, koordinacija, hitrost, preciznost in ravnotežje. 
To je delitev glede na splošne, naravne zakone in temelji na objektivnih rezultatih, dobljenih s 
preverjenimi merskimi instrumenti, ki so bili uporabljeni  na velikem številu ljudi. Vzdržljivost, 
ki jo nekateri tudi preštevajo med gibalne sposobnosti, naj bi sodila med funkcionalne 
sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega in krvožilnega sistema 
(Pistotnik, 2003). 
 
Med gibalnimi sposobnostmi rekreativnega alpskega smučarja in tekmovalca je velika razlika. 
V veliki meri je sicer gibalna sposobnost pogojena, vendar jo lahko razvijemo in izboljšamo z 
različnimi procesi vadbe. Vadbeni proces mora biti primeren glede na to, kaj želimo z njim 
doseči. Da ga lažje organiziramo, moramo vedeti, katere gibalne sposobnosti želimo razvijati 
in v kolikšni meri.  Motorične sposobnosti razdelimo na dva sklopa. Prvi sklop so gibalne 
sposobnosti, ki tvorijo energetsko komponento gibanja. Sem spadata moč, ki je sposobnost 
izkoriščanja sile mišice proti zunanjim odporom, in hitrost kot sposobnost izvedbe giba ali 
gibanja v najkrajšem možnem času. Drugi sklop pa so gibalne sposobnosti, ki tvorijo 
informacijsko komponento gibanja. V tem sklopu lahko najdemo koordinacijo, gibljivost, 
preciznost in ravnotežje. Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja 
kompleksnih gibalnih nalog v določenih časovnih, prostorskih in dinamičnih značilnostih 
gibanja; gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo; preciznost je sposobnost za 
natančno določitev smeri in intenzivnosti gibanja ter ravnotežje, ki je gibalna sposobnost 
hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za vračanje telesa v ravnotežni 













Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil. Sila 
mišice je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se 
kemična energija pretvarja v mehansko in toplotno, pri čemur se izzove mišična kontrakcija, 
katere zunanji izraz je mišična sila. Moč človeka je produkt sile in hitrosti. Na človeško telo 
delujejo sila gravitacije, sila vztrajnosti lastnega telesa ali predmeta, sila trenja, sila partnerja 
ali nasprotnika proti katerim mora delovati z lastno silo. Človek lahko aktivno gibanje izvede 
le ob uporabi lastne sile mišic (Pistotnik, 2003).  
 
Kakšno stopnjo moči bo oseba razvila, je v veliki meri odvisna tudi od človeka samega, saj je 
koeficient prirojenosti dokaj nizek. Njegova vrednost je 0,5, kar pomeni da lahko vadeči razvije 
50% moči. Razvoj moči je odvisen od posameznih pojavov oblik moči, ki imajo različne 
koeficiente prirojenosti in so odvisni od morfoloških, funkcionalnih, bioloških in psiholoških 
dejavnikov. S poznavanjem teh dejavnikov se lahko sistematično vpliva na razvoj moči.  Med 
morfološke dejavnike spadajo longitudinalna dimenzionalnost, voluminoznost, transverzalna 
dimenzionalnost telesa in podkožno mastno tkivo, ki pa so v različnih povezavah z izrazom 
moči. Longitudinalna dimenzionalnost telesa naj bi bila po nekaterih starejših informacijah 
pozitivno povezana z izrazom moči. Vendar je izraz moči odvisen predvsem od položaja 
prirastišča mišic na skeletu. Predolgi telesni segmenti zmanjšujejo možnost manifestacije velike 
mišične sile zaradi ročice, ki deluje na mišice in bremena. Voluminoznost telesa predstavlja 
predvsem količino mišične mase na telesnih segmentih. Večja količina mišične mase je 
sposobna ustvariti večjo količino mehanske energije, ki se kaže v večji sili. To kaže na to, da je 
voluminoznost telesa pozitivno povezana z izrazom moči, vendar pa je preveč hipertrofirana 
mišica po navadi počasnejša v kontrakcijah in posledično slabše funkcionalno uporabna. Dobra 
transverzalna dimenzionalnost telesa priča o masivnem skeletnem sistemu in robustni sklepi 
predstavljajo široko prirastišče tetiv, s katerimi se mišice pripenjajo na skelet. Široko prirastišče 
omogoča nastanek večje količine mišične sile. Glede na to je bilo ugotovljeno, da lahko 
pozitivno vpliva na izražanje moči. Balastna masa na telesu pa je podkožno mastno tkivo, 
katerega večje količine ovirajo doseganje optimalnih amplitud gibov. To povzroči manjšo 
delovno sposobnost mišice in posledično slabši izkoristek sile. Poleg tega vrivanje med mišična 
vlakna zmanjšuje funkcionalno sposobnost mišic, ker s tem ovira možnost manifestacije moči. 
Na voluminoznost telesa, podkožno mastno tkivo in transverzalno dimenzionalnost telesa se 
lahko vpliva v s procesom vadbe za povečanje moči. Tako se lahko povečuje mišična masa in 
z vadbo ter prehrano zmanjšuje količina podkožnega maščevja.  Pod vplivom večjih 
obremenitev se lahko, vendar samo pri mlajših starostnih kategorijah, dosežejo določene 
spremembe v transverzalni dimenzionalnosti telesa. S športnim treningom  se ne more vplivati 
na longitudinalno dimenzionalnost telesa. Funkcionalni dejavniki moči so tisti, ki so povezani 
z upravljavskim sistemom za delovanje mišic. Predstavljajo jih sistemi, ki programirajo in 
nadzirajo gibanje ter vključujejo ustrezne mišice v delo. Med njih spadajo: aktivnost gibalnih 
centrov v centralnem živčnem sistemu, ki s proženjem akcijskih potencialov vzdražijo mišice, 
prevodnost živčnih poti po katerih potujejo impulzi do mišic, propustnost sinaps ali stikov med 
živci, kakovost biokemičnih procesov v mišicah, ki omogočajo presnovo energije, aktivacija 
večjega števila motoričnih enot, ki je posledica dobrega delovanja prej naštetih funkcij in 
medmišična koordinacija, ki usklajuje delovanje mišic pri izvajanju gibanja. Na izraz moči 
lahko vplivajo tudi psihološki dejavniki. Prva vrsta psiholoških dejavnikov so emocionalna 
afektna stanja, ki se pojavljajo zaradi različnih zunanjih vzrokov. Na izraz moči lahko vplivajo 
pozitivno ali negativno. V stanjih strahu in jeze lahko človek izrazi neprimerno večjo moč, kot 
v umirjenem stanju. Vzrok je delovanje inhibitornega ali zaviralnega centra, ki v normalnem 
stanju zavira delovanje gibalnih centrov, zaradi preprečevanje proženja prevelike količine 
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impulzov, kar lahko povzroči poškodbo mišic. V afektnih stanjih lahko pride do zaviranja 
delovanja zaviralnega centra in zmanjšanje kontrole proženja števila impulzov. Človek je v 
takem trenutku sposoben aktivirati 50 do 60 % več motoričnih enot ter lahko proizvede večjo 
moč, kot je to običajno. Druga čustvena stanja, kot je trema, lahko izraz moči zavrejo, kar 
povzroči intra in inter mišično neusklajenost, ta pa izzove zakrčenost in neskladno delovanje 
mišic. Naslednja vrsta psiholoških dejavnikov so različne vedenjske značilnosti človeka. Te so 
pogojene s strukturo osebnosti, saj lahko agresivni in impulzivni ljudje izrazijo večjo moč, kot 
pa umirjeni in počasni. Zanimivo pa je, da je človek v hipnotičnem stanju sposoben 
manifestirati večjo silo in to kar za četrtino kot običajno. Najverjetneje se tudi tu zmanjša vpliv 
inhibitornega centra, podobno kot  pri čustvenih stanjih jeze in strahu. Velik dejavnik izvajanja 
mišičnih kontrakcij je tudi motivacija. Motiv je temeljno gibalo človeka in ustrezna motivacija 
lahko močno vpliva na povečanje izraza moči. Za uresničevanje ciljev se skuša športnike kar 
najbolje motivirati, da lahko premagajo vse ovire. V domeno športnega treninga ne spadajo 
patološka psihična stanja, vendar jih je smiselno omeniti, saj lahko izzovejo neverjetno moč 
bolnika. Taka oblika se lahko pojavi pri različnih oblikah shizofrenije, ko je bolnik sposoben 
angažirati tudi preko 60 % motoričnih enot. Med biološke dejavnike prištevamo spol, starost in 
prehranjenost. Med spoloma obstaja bistvena razlika v izrazu moči, saj imajo ženske po svoji 
zgradbi zelo nežen skeletni sistem, za tretjino manj mišične mase in več podkožnega tkiva. 
Telesni segmenti žensk so v povprečju krajši in manj agresivni, hkrati pa se v telesu izločajo 
nekateri specifični ženski hormoni, kar vpliva na čvrstost tkiv. To so dejavniki, ki negativno 
vplivajo na izraz moči. Ženske lahko izrazijo v povprečju približno 70 % moči povprečnega 
moškega. Na izraz moči pa vpliva tudi starost, saj z rastjo in razvojem moč narašča do stopnje, 
ki je podana z dednimi zasnovami. Povprečna netrenirana oseba lahko svojo največjo moč izrazi  
med 20-im in 30-im letom starosti, nato  moč začne upadati. Z redno vadbo  lahko ta proces 
upočasnimo in ohranjamo moč tudi kasneje. Pomembna pa je tudi prehranjenost. Predvsem 
kakovostna prehrana mora biti primerna za rast in razvoj mišičnega tkiva. Osnovni gradbeni 
element mišičnega tkiva so beljakovine, za energijo pa je potrebno vnašati ogljikove hidrate in 
maščobe. Za normalno delovanje telesa je pomembna tudi ustrezna količina  in raznolikost 
prehrane, vendar pri količini ne smemo pretiravati, saj se odvečna hranila pretvorijo v 
maščobno tkivo, ki negativno vpliva na izraz moči (Pistotnik, 2003) 
 
S pretvorbo kemične energije v mehansko mišica razvije silo z različnimi oblikami napenjanja.  
Možne so tri reakcije mišice, ki se ločijo glede na gibanje pripoja mišice, na zunanjo silo in 
glede na te reakcije se ločijo oblike mišičnega napenjanja.  Ko se mišica upira zunanji sili lahko 
pride do pojava da je zunanja sila manjša od sile mišic, zunanja sila je večja od sile mišic in 
zunanja sila je enaka sili mišic.  Pri prvem in drugem primeru se vršita gibanji, le da se pri 
prvem pripoja približujeta pri drugem, kjer prihaja do popuščanja mišice, pa se pripoja 
oddaljujeta. Tako aktivnost mišic imenujemo dinamično ali izotonično napenjanje pri tem pa je 
vidno gibanje, ker se deli gibalnega aparata premikajo. Ko se mišica krči in izzove gibanje 
skeleta ter posledično tudi objekta na katerega telo deluje, to imenujemo koncentrična mišična 
kontrakcija. Ko se dogaja ravno obratno in je sila zunanjega objekta večja od sile, ki jo 
proizvede mišica, se mišična pripoja oddaljujeta, kar imenujemo ekscentrična mišična 
kontrakcija. V tretjem primeru, zaradi enakih sil, gibanja ni in pripoja mirujeta. Tak način 
mišičnega napenjanja imenujemo statično ali izometrično napenjanje. V mišici se sicer razvije 
velika sila, vendar se zaradi izenačenja z zunanjo silo ohranja ravnovesni položaj (Pistotnik, 
2003). 
 
Moč glede na akcijske in topološke dejavnike delimo na več pojavnih oblik. Glede na 




 Eksplozivna moč je sposobnost aktiviranja maksimalnega števila motoričnih enot v čim 
krajšem možnem času, pri tem pa so odgovorne hitre motorične enote. Te so v veliki 
povezavi z mišično maso in transverzalnimi merami telesa. Najpogosteje se pri tem 
pojavljajo koncentrične mišične kontrakcije, le v izjemnih primerih, kot so troskok, 
globinski in višinski skok ter podobno, pa tudi  v obliki ekscentričnih oblik napenjanja. 
Pojavlja se kot maksimalni začetni pospešek, kar lahko opazimo predvsem pri acikličnih 
športih, kot so skoki, meti in udarci. Izjema so tudi nekateri ciklični športi, kot na primer 
kratki šprinti v fazi pospeševanja in športi, pri katerih prihaja do kratkih, 10 – 30 metrov, 
dolgih šprintov. Pri vsem tem pa je pomembna selekcija kandidatov, saj je prirojenost 
te sposobnosti dokaj visoka in se jo da natrenirati le v majhni meri.  
 
 Repetitivna moč je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi 
izmeničnih kontrakcij in relaksacij, kar se odraža v ponavljajočem se premagovanju 
zunanjih sil. Izraža se pri acikličnih gibanjih, kot so hoja, tek, plavanje, veslanje. 
Osnovo za mišično kontrakcijo pri repetitivni moči predstavljajo počasne motorične 
enote, ki so zelo vzdržljive in lahko delujejo več časa. Poleg osnovnih dejavnikov, na 
repetitivno moč vplivajo še respiratorni učinek, kardiovaskularna stabilnost, utrujenost 
in motivacija za delo. Koeficient prirojenosti je okrog 0,50, zato jo lahko v veliki meri 
natreniramo z vplivom treninga na omenjene dejavnike.  
 
 Statična moč je sposobnost dolgotrajnega izometričnega mišičnega napenjanja, ko se 
mišica upira zunanji sili. Značilna je odsotnost gibanja. Kljub temu da mišica razvije 
veliko sile, se izraža velika moč ob veliki potrošnji energije. Kadar statična moč traja 
daljše časovno obdobje, je prav tako kot repetitivna moč odvisna od respiratornega 
učinka, kardiovaskularne stabilnosti, utrujenosti in motivacije. Tudi prirojenost je 
podobna, kot pri repetitivni moči in znaša približno 50%. Razvitost statične moči je 
pomembna pri športih, kot so gimnastika ali borilni športi, saj je potrebno dolgo časa 
zadrževati določene položaje. Tudi pri nekaterih dinamičnih gibanjih  morajo biti 
določene mišične skupine statično napete. Te mišične skupine fiksirajo trup, da ostale 
lahko izvedejo določeno gibanje. Kot primer lahko vzamemo met diska, pri katerem 
mora biti trup čvrst  za oporo roke, ki meče in dviganje uteži. Z manifestacijo sile sta, 
glede na maso človeka, pomembna še absolutna in relativna moč. Prva se lahko 
manifestira z neko mišično skupino.  
 
Izraz absolutne moči je mogoč le takrat, kadar se voljno aktivira največje možno število 
motoričnih enot. Meri se z maksimalnim bremenom, ki ga lahko določena mišična skupina 
premakne. Pomembna je predvsem v športih, pri kateri morajo vsi športniki premagati enako 
zunanjo silo. Relativna moč je absolutna moč izražena na kilogram telesne teže. Pomembna pri 
športnikih, kot so na primer športna gimnastika, kjer mora športnik obvladati lastno telesno težo 
(Pistotnik, 2003).  
 
Za ugotavljanje razvitosti moči se v večini uporabljajo laboratorijske meritve in motorični testi. 
Laboratorijske meritve zajemajo dinamometrijo in tenziometrijo. Pri dinamometriji se 
uporablja merilce sile, s katerimi se meri silo poizkušenih gibov, ki jih ne moremo izvesti zaradi 
vpetosti telesnih segmentov v različne opornice. Drugi postopek je tenziometrija, pri katerem 
se ugotavlja silo mišic na tenziometrijsko ploščo. Ta postopek uporabljamo predvsem za 
merjenje ekspolozivne moči. Motorični testi so preproste gibalne naloge. Za tri pojavne oblike 
moči (eksplozivno, repetitivno in statično moč) obstajajo trije testi. Za eksplozivno moč se 
uporabljajo gibalne naloge tipa skokov, metov in kratkih šprintov. Pri merjenju repetitivne moči 
uporabljamo naloge, pri katerih se gib pod obremenitvijo ponavlja v daljšem časovnem 
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obdobju. Rezultat je lahko maksimalno število ponovitev ali pa število ponovitev v določeni 
časovni enoti. Za statično meritev moči uporabljamo teste, pri katerih mora merjenec vztrajati 
v nekem statičnem položaju telesa ali pa zadrževati breme v določenem položaju. Rezultati se 
izražajo v časovni enoti (Pistotnik, 2003).   
 
Primerno oblikovana vadba moči ima pozitivne učinke in je varna za otroke in mladostnike. 
Prispeva k povečanju mišične moči, pozitivnemu doprinosu h kakovosti tehnike športnih 
gibanj, kakovostnejši izvedbi drugih gibanj. Pozitivno vpliva na psihosocialno komponento in 
z izboljšanjem splošnega zdravstvenega statusa otroka tudi zmanjšuje dovzetnost za poškodbe. 
V pubertetnem obdobju je napredek v absolutni moči predvsem posledica živčnih dejavnikov. 
Kapaciteta povečanja mišične mase je v tem obdobju majhna, ker še ni bioloških temeljev, ki 
bi to omogočali. Razvoj moči je rezultat učenja gibanja, ki se odraža v boljši znotraj mišični 
koordinaciji ter višji ravni hotene aktivacije mišic. Pri izvedbi krepilnih vaj, zlasti v tem 
starostnem obdobju in pri začetnikih, je smiselno upoštevati dve izhodišči. Prvo je izvajanje 
kompleksnih vaj v obliki športno relevantnih gibanj, pri katerih napredek omogoči podporo 
tehničnim športnim gibanjem. Drugo izhodišče  prestavlja izbiro lokaliziranih vaj za 
udejanjanje ciljev »korektivne gimnastike«. Vadba moči otrok in mladostnikov mora biti 
usmerjena predvsem v krepitev mišičnih skupin trupa, kasneje pa tudi tistih, ki so od trupa bolj 
oddaljene. Pri vadbi naj bo poudarek na pravilni tehniki izvajanja vaj in pravilnem dihanju. Pri 




Posebej pomembno mesto v okviru mehanizma za regulacijo gibanja zavzema koordinacija. V 
primerjavi z ostalimi motoričnimi sposobnostmi je koordinacija pod nekoliko večjim vplivom 
nekaterih drugih psiholoških dejavnikov, kot so specialne psihološke sposobnosti in 
inteligentnost. Odvisna je predvsem od delovanja centralnega živčnega sistema in senzorike, 
kjer se na podlagi informacij iz okolja in lastnega telesa oblikujejo gibalni programi. Kot v 
nekaterih ostalih športih je tudi v alpskem smučanju to najpomembnejša motorična sposobnost 
(Hribar, 2012 ).  
 
Je sposobnost za učinkovito oblikovanje in izvajanje kompleksnih gibalnih nalog, kaže pa se v 
učinkoviti realizaciji časovnih, prostorskih in dinamičnih dejavnikov gibanja. Pri koordinaciji 
v telesu poteka načrtovanje gibalnega programa in njegovo uresničevanje v okvirih 
zastavljenega načrta ali popravki, ki jih zahtevajo okoliščine. Dobro koordinirano gibanje 
povzroči, da telo porablja le toliko energije, kot je potrebno za izvedbo lahkotnega in 
sproščenega gibanja brez vključevanja nepotrebnih mišičnih skupin. Pri tem lahko govorimo o 
značilnostih koordiniranega gibanja, ki so pravilnost, pravočasnost, racionalnost, izvirnost in 
stabilnost. Koeficient prirojenosti znaša okoli 0,80, v največji meri pa se sposobnost lahko 
razvija do približno šestega leta. To je možno zaradi plastičnosti živčnega sistema, ki omogoča 
še dokaj strmo rast nekje do enajstega leta, v obdobju pubertete pa nekoliko upade zaradi hitre 
rasti skeleta. Po umiritvi rasti se lahko spet pridobiva na koordinaciji nekje do 20. leta, ko 
doseže svoj vrhunec, se ta raven lahko zadrži nekje do 35-ega leta, odvisno od načina in 
fizioloških procesov. V zelo veliki meri je koordinacija odvisna od učinkovitega delovanja 
centralnega živčnega sistema in senzorike. V centralnem živčnem sistemu se oblikujejo gibalni 
programi, s katerimi so opredeljene ravnine in amplitude gibov, hitrost in jakost izvedbe ter 
položaj telesa v odvisnosti od zunanjih dejavnikov. Zaradi pomembnosti zunanjih dejavnikov 
ima veliko vlogo senzorika, ki vključuje sprejemnike za zaznavanje informacij iz okolja in iz 
telesa. Izražanje koordinacije  je odvisno od sistema za sprejemanje in analizo informacij, centra 
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za gibalni spomin in kortikalnega ter subkortikalnega centra za oblikovanje gibanja. Ti temeljni 
dejavniki so povezani z delovanjem centralnega živčnega sistema (Pistotnik, 2003).   
 
Struktura koordinacij opredeljuje šest pojavnih oblik, ki se med seboj razlikujejo tudi po 
značilnosti obdelave podatkov. Obdelava podatkov, ki jih dobimo iz okolja in iz lastnega telesa, 
je lahko simultana, sukcesivna ali hibridna. Koordinacijo opredeljujejo sposobnost realizacije 
celostnih programov gibanja, sposobnost izrabe gibalnih informacij, sposobnost gibalnega 
reševanja prostorskih problemov, sposobnost gibalne realizacije ritmičnih struktur, sposobnost 
timinga in sposobnost koordinacije spodnjih okončin. Sposobnost realizacije celostnih 
programov gibanja je sposobnost, ki omogoča, da se neka gibana naloga zazna kot celota in se 
kot celota tudi  izvede. Od te sposobnosti je odvisna hitrost sprejemanja oziroma učenja novih 
gibalnih nalog. Pri smučanju je pomembna pri izvedbi, na primer, smučarskega zavoja.  
Sposobnost izkoriščanja gibalnih informacij je opredeljena s količino in kakovostjo gibalnih 
informacij, ki so avtomatizirane in shranjene v centru za gibalni spomin ali s stopnjo njihovega 
izkoristka pri učenju novih gibanj. Ta sposobnost se pri smučanju kaže pri učenju zavoja po 
robnikih. Naslednja je sposobnost gibalnega reševanja prostorskih problemov, pri kateri gre za 
učinkovito odstranjevanje motečih dejavnikov, kot so motnje in šumi v nekem bazičnem 
gibanju s hitrim oblikovanjem korektivnih gibanja. To pride do izraza predvsem med 
izvajanjem že naučenega bazičnega gibanja, ko je potrebno med premikanjem v prostoru čim 
hitreje oblikovati nov ustrezen korektiven gibalni program, s katerim se premaga oviro. Za 
primer bi lahko navedli reagiranje ob nepričakovani situaciji med smučanjem; kot je kamen ali 
druga nepričakovana ovira na smučišču. Ko je nepredvidena situacija rešena, se vadeči vrne k 
opravljanju bazičnega gibanja. Sposobnost gibalne realizacije ritmičnih struktur opredeljuje 
sposobnost izvesti gibanje v vsiljenem ritmu in sposobnost izvesti gibanje v lastnem ritmu. 
Torej je sposobnost oblikovanja gibov in njihovega izvajanja v ritmični obliki. Pri alpskem 
smučanju bi to sposobnost opredelili kot sposobnost prilagajanja postavitvam na progi. Pri 
sposobnosti timinga ali sposobnosti pravočasne izvedbe motoričnih gibanj je pomembno, da se 
gibanje izvede v časovni sekvenci, ki je za izvedbo optimalna. Določeno gibaje je v nekaterih 
primerih možno izvesti samo v določenem trenutku. Če se tega trenutka ne zazna, gibanja ni 
mogoče optimalno izvesti. To je še posebej pomembno pri elementih, ki so opredeljeni s silami 
gravitacije, za primer pa lahko navedemo odriv ob koncu izpeljave zavoja pri alpskem 
smučanju. Koordinacija spodnjih okončin predstavlja sposobnost kompleksnega izvajanja 
gibov z nogami.  Ta sposobnost je edina topološko opredeljena pojavna oblika koordinacije. 
Sposobnost koordinacije spodnjih okončin je pomembna pri vseh športih, kjer se z njimi 
izvajajo manipulacije s predmeti, pri sonožnih oblikah lokomocije ali pa pri  gibanju samo v 
posameznih sklepih spodnjih okončin. Pri alpskem smučanju se ta gibanja pojavljajo pri 
nalogah kot so »twister, flamingo«, dvigi smuči in podobne koordinacijske vaje (Pistotnik, 
2003).   
 
Sposobnost koordinacije je mogoče razvijati z uporabo nespecifičnih sredstev, kar pomeni 
nenehno spreminjanje okolja, rekvizitov, zahtev pri vadbi ter položajev ter druge ukrepe, ki 
preprečujejo avtomatiziranje nekega gibanja (Hribar, 2012).  
 
Načeloma se stopnja razvitosti koordinacije ugotavlja z motoričnimi testi, vendar se da nekaj  
informacij o motorični inteligenci pridobiti tudi na osnovi testov inteligence. Motorični testi so 
sestavljeni tako, da se posnemajo gibalne situacije, ki so za posamezno pojavno obliko 
koordinacije najbolj značilni in zato moramo uporabljati specifične teste. Ker pa jih ni mogoče 
meriti zelo natančno, moramo rezultate obravnavati s previdnostjo. Posebej natančno je 
potrebno izvajati motorične naloge, pri katerih morajo biti gibanja natančno določena. Če 
merjenec naloge ne izvede pravilno, jo mora popraviti, merilec pa mora gibanje natančno 
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opazovati. Koordinaciji se pripisuje velik pomen povezanosti z razvojem ostalih gibalnih 
sposobnosti, saj se lahko z njihovo pomočjo koordinacija izrazi na višjem nivoju (Pistotnik, 
2003).  
 
Ob razvoju koordinacije sodi v najožji krog vsebine programov mladih tudi razvoj hitrosti. Le-
ta je sposobnost hitrega gibanja celotnega telesa ali posameznih segmentov telesa. Kot 
kompleksna motorična sposobnost se lahko kaže na načine, kot so sposobnost hitrega 
reagiranja, hitrega pospeševanja celega telesa ali hitrejše izvedbe enostavnih gibov ter 
doseganja in vzdrževanja velike hitrosti cikličnih gibanj (Jakše in Škof, 2007). Od vseh gibalnih 
sposobnosti je najbolj odvisna od genetike, saj koeficient prirojenosti znaša preko 0,90. To 
pomeni, da jo lahko s treningom razvijemo le v majhni meri. Na izraz hitrosti vplivajo 
fiziološki, biološki, psihološki in morfološki dejavniki ter razvitost ostalih motoričnih 
sposobnosti. Fiziološki dejavniki so povezani z aktivnostjo živčnega sistema. Med njih spada 
aktivnost živčnega sistema, prevodnost živčnih poti in prehodnost sinaptičnih barier, delovanje 
centra za inverzno regulacijo gibanja in mišični tonus. Na te dejavnike se lahko z ustrezno 
vadbo vpliva in posledično se hitrost izvedbe gibanja poveča. Med biološke dejavnike 
prištevamo strukturo mišičnih vlaken, na katere z vadbo ne moremo vplivati v večji meri, in 
energijske zaloge v mišicah, na katere pa se do določene mere vpliva. S povečanjem energijskih 
depojev v mišicah, dosežemo, da se utrujenost pojavi kasneje, kar pomeni, da se hitrost 
manifestira dalj časa. Motivacija in trema oziroma strah spadajo med psihološke dejavnike, ki 
na različne načine vplivajo na hitrost. Motivacija mora biti na primernem nivoju, da se vzbudi 
primerna vzburjenost gibalnih centrov ter s tem hitrejša izvedba gibov. Prevelika in premajhna 
motivacija lahko vplivata na hitrost. Zaradi prevelike želje po uspehu lahko prevelika 
motivacija povzroči gibalni blok, medtem ko nemotiviranost upočasni gibanje. Trema ali strah 
v preveliki meri povzročita večji tonus v mišici, kar lahko posledično vodi, do zakrčenosti in 
nekoordiniranosti. V določeni meri ima lahko tudi pozitiven vpliv, saj vzbudi gibalne centre. 
Na te dejavnike se lahko vpliva z dobro psihološko pripravo na treningu, ko vadeči izvaja 
osnovno dejavnost v stresnih pogojih, ki se pojavljajo na tekmovanju. Pozitivno vplivata 
voluminoznost telesa in dimenzionalnost telesa, negativno pa podkožno mastno tkivo. 
Longitudinalna dimenzionalnost skeleta pa lahko vpliva negativno, saj s krajšimi segmenti 
dosežemo večjo frekvenco, po drugi strani pa bolj izražena longitudinalna dimenzionalnost 
omogoča doseganja večjih amplitud gibov. S treningom poskušamo doseči povečanje mišične 
mase in zmanjšanje podkožnega maščevja. Motorične sposobnosti je potrebno razvijati s 
specialnimi treningi, drugače tudi tiste hitrosti, ki je dana z gensko zasnovo ni mogoče 
izkoristiti. Dobra gibljivost omogoča večjo sproščenost neaktivnih mišičnih skupin in s tem 
doseganje optimalnih amplitud gibov. Eksplozivna moč omogoča štartni pospešek, 




Prva od treh pojavnih oblik, v kateri se izraža hitrost, je hitrost reakcije. To je sposobnost hitrega 
gibalnega odziva na signal, ki je lahko akustičen ali vizualen. Reakcije na signal so lahko 
enostavne ali kompleksne. Čas reakcije na dražljaj se izraža v milisekundah od trenutka 
vidnega, zvočnega ali taktilnega dražljaja. S kompleksnostjo motorične naloge se podaljšuje 
tudi reakcijski čas, ki se izraža v milisekundah. Čas reakcije na vidni signal se giblje med 150 
– 200 milisekund, na slušni 120 – 270 milisekund in na taktilni 90 – 180 milisekund. Najhitrejšo 
reakcijo torej izzove taktilni dražljaj, največji razpon reakcije pa ima slušni signal, ker je 
pogojen z leti (Heimer in Matković, 1997). Hitrost enostavnega giba je sposobnost premika 
dela telesa po poti v najkrajšem možnem času, iz mirovanja do določene točke v prostoru. 
Predstavlja najbolj elementarno obliko hitrosti in se kaže kot hitrost zamaha, sunka, udarca in 
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odriva. Tretja pojavna oblika je hitrost alternativnih gibov, ki se kaže v sposobnosti hitrega 
ponavljanja gibov s konstantno amplitudo. Za ugotavljanje stopnje razvitosti hitrosti se 
uporabljajo laboratorijske meritve in motorični testi. Laboratorijske meritve se uporabljajo za 
merjenje hitrosti enostavnega giba in merjenje hitrosti reakcije, motorični testi pa za merjenje 
frekvenc gibov in merjenje hitrosti premikanja telesa v prostoru (Pistotnik, 2003). 
 
Predvsem pri otrocih in mladostnikih za razvoj hitrosti uporabljamo elementarne igre in naravne 
oblike gibanja. Priporočeno je, da so vaje raznovrstne in vsebujejo različne oblike vadb hitrosti 
reakcije na signale ter iz različnih začetnih položajev. Vaje naj vključujejo hitrost pospeševanja 
na različne načine, različne koordinacijske vaje, ki pogojujejo hitrost gibanj, uporaba skokov 
in poskokov za razvoj hitre mišične moči. Preden vadeči začnejo izvajati gibanja v največji 
intenzivnosti, jih morajo osvojiti v osnovni izvedbi. Začetna vadba naj bo namenjena učenju in 




Pojem propriocepcija se nanaša na sposobnost zaznavanja položaja, drže in gibanja posameznih 
delov telesa v prostoru in času. Gre za kompleksno dodelovanje različnih senzoričnih sistemov, 
kot so kožni, mišični, kitni, sklepni receptorji, organ za vid in ravnotežni organ. Na podlagi teh 
se oblikujejo gibalni odgovori za vzdrževanje oziroma vzpostavljanje ravnotežja (Šarabon, 
2007). 
 
Ravnotežje je eden od temeljev za človekovo gibanje. Kot je le-to pomembno v vsakdanjem 
življenju, je pomembno tudi za gibanje na smučeh. Vzdrževanje ravnotežja med 
antigravitacijskimi gibanji, kot tudi pravilna drža telesa, predstavljata osnovo za izvedbo 
sekundarnih gibanj (Winter, 1995, v Panjan, Supej in Šarabon, 2011). Dobra športna 
pripravljenost zahteva dobro ravnotežje, ne samo pri alpskem smučanju temveč tudi pri drugih 
športnih panogah.  
 
Zahteve sposobnosti ravnotežja se razlikujejo od športa do športa. Pri smučanju je samo 
ravnotežje pomembno pri vprašanju ali bo tekmovalec končal vožnjo ali ne, saj izguba 
ravnotežja močno poveča možnost nevarnosti padca (Panjan, Supej, Šarabon, 2011). Dobro 
razvita propriocepcija je morda najbolj pomemben vidik preventive in rehabilitacije poškodb 
(Ružić, Petračić in Rađenović, 2011). 
 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za 
vračanje telesa v ravnotežni položaj, kadar je ta porušen. Vložena sila, ki je za to potrebna, mora 
biti sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem položaju, drugače se ravnotežni 
položaj poruši v nasprotno stran. Zaradi teh značilnosti bi lahko ravnotežje opredelili tudi kot 
sposobnost za natančno določitev smeri in intenzivnost kompenzacijskih gibov, s katerimi se 
ohranja ali vzpostavlja ravnotežni položaj telesa v prostoru. Obstajata dve pojavni obliki 
ravnotežja: sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja in sposobnost vzpostavljanja 
ravnotežnega položaja. Sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja ali statično ravnotežje je 
sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od 
stabilne postavitve v statičnem ravnotežnem položaju (Pistotnik, 2003).  
 
Ohraniti ravnotežni položaj pomeni, da mora projekcija centra človekovega težišča padati v 
mejah podporne ploskve. Na človeka neprestano delujejo sile, ki rušijo ravnotežni položaj, zato 
se morajo nenehno oblikovati ustrezni korektivni gibalni programi. Ti programi omogočajo, da 
se nihanje težišča nevtralizira, in preprečujejo izgubo ravnotežja. Sposobnost je pomembna, ko 
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se oseba nahaja v nekem stabilnem položaju in nanjo delujejo različne sile, ki ta položaj rušijo, 
ali pa ko se izključijo posamezni receptorji, ki so pomembni za ohranjanje ravnotežja. Pri 
sposobnosti vzpostavljanja ravnotežnega položaja ali dinamičnem ravnotežju gre za čim 
hitrejšo postavitev v ravnotežni položaj po predhodnih motnjah receptorjev vestibularnega 
aparata. Osnovne informacije za izdelavo korektivnega programa pridobimo iz pomožnih 
receptorjev vida, sluha, tipa in napetosti mišic. Iz vestibularnega aparata namreč prihajajo 
napačne informacije. Tako se na podlagi sinteze informacij iz ostalih receptorjev zazna, kakšno 
je stanje. Nato se na podlagi teh informacij oblikujejo kompenzacijski programi gibov. 
Sposobnost je pomembna, kadar posameznik izvaja hitre spremembe smeri, kar je značilno za 
alpsko smučanje, ali pa zaustavitve po rotacijskih gibanjih pri športih, kot so športna 
gimnastika, umetnostno drsanje in ples (Pistotnik, 2003). 
Pri ohranjanju ravnotežnega položaja centralnemu ravnotežnemu organu in ravnotežnemu 
centru pomagajo tudi ostala čutila.  Čutilo vida omogoča zaznavanje grobih odmikov telesa od 
stabilnega položaja, tako da se opre na orientacijske točke v prostoru. Če zapremo oči, izgubimo 
te točke in prave predstave o položaju lastnega telesa v prostoru, s tem pa je oteženo ohranjanje 
ravnotežnega položaja v prostoru. Čutilo sluha je manj pomembno od zaznave vida, vendar 
vseeno omogoča določene zaznave iz okolja, ki omogočajo lažje ohranjanje ravnotežnega 
položaja, kot na primer odboj zvoka od predmetov. Taktilni receptorji registrirajo spremembe 
pritiskov, ki se zaradi odklonov projekcije težišča pojavijo na tistih delih kože, ki so v stiku s 
podporno ploskvijo. Posredujejo predvsem podatke o sili pritiska na podlago in smeri odklonov 
težišča. Kinestetična čutila predstavljajo tetivni in mišični receptorji ter receptorji v okolici 
sklepov. Ti so odgovorni za regulacijo mišičnega tonusa in s tem za regulacijo sile, ki je v 
kompenzacijskih programih potrebna za uravnavanje odklonov težišča od optimalnega 
položaja. Receptorji registrirajo spremembe napetosti v mišicah, kotne premike in pospeške v 
sklepih. Skrbijo za fina gibanja. Ravnotežni organ v srednjem ušesu, ki se imenuje vestibularni 
aparat, je sestavljen iz treh polkrožnih semcirkularnih kanalov. Postavljeni so v treh tipičnih 
ravninah, in sicer v frontalni, sagitalni in horizontalni. V teh kanalih se nahajajo čutne dlačice, 
oblite s tekočino, ki so tudi receptorji, ki ob premikih glave reagirajo na razburkanost tekočine. 
To lahko izzove probleme z ravnotežjem, kadar se tekočina v kanalih premika. Tekočina v 
kanalih se prične premikati zaradi inercije ob hitrih zaustavitvah gibanja. Ravnotežni organ 
skrbi za nemoteno premočrtno gibanje telesa, vzburjenost ali premikanje čutnih dlačic. To pa 
tako gibanje oteži, saj v center za ravnotežje, v pogojih hitrih zaustavitev gibanj, pošilja napačne 
informacije o stanju telesa, kar lahko povzroči težave z ravnotežjem. Center za ravnotežje v 
malih možganih vse informacije sprejme. Na osnovi aferentne sinteze aktivira refleksne 
regulacijske mehanizme. Ti dajejo sorazmerne odgovore glede na odklone telesa v mejah 
podporne ploskve. Oblikujejo se ustrezni korektivni programi glede na smer in jakost odklona. 
Obdelava podatkov je sukcesivna, kar pomeni, da informacije stalno prihajajo in se sproti 
obdelujejo (Pistotnik, 2003). 
Prav tako, kot večino ostalih motoričnih sposobnosti, lahko ravnotežje merimo z 
laboratorijskimi ali z motoričnimi testi. Laboratorijske meritve se izvajajo na tenziometrijskih 
ploščah, ki posredno beležijo odklone projekcije težišča na podporno ploskev. Motorični testi 
ravnotežja se delijo na teste za ohranjanje ravnotežnega položaja in teste za vzpostavljanje 
ravnotežnega položaja. Običajno izvajanje testa je na zmanjšani podporni ploskvi, kot so na 
primer stoja na eni nogi in stoja na gredici ali ravnotežni deski. Pri ohranjanju ravnotežnega 
položaja se pogosto izključi tudi čutilo vida, pri vzpostavljanju ravnotežnega položaja pa se 
izzovejo motnje v delovanju ravnotežnega organa. Rezultat v testih ohranjanja ravnotežnega 
položaja je čas vztrajanja v predpisanem ravnotežnem položaju v oteženih okoliščinah, za 
vzpostavljanje ravnotežnega položaja pa čas do umiritve. Motorični testi ravnotežja imajo 
relativno slabo zanesljivost merjenja. Dogaja se, da dajejo posamezne ponovitve testa dokaj 
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različne rezultate. To lahko ublažimo z večjim številom ponovitev gibalne naloge v testu, s 
čimer se zmanjša vpliv nesistematične napake merjenja na rezultat (Pistotnik, 2003). 
 
Osnovna načela pri vadbi ravnotežja in sklepne stabilizacije lahko primerjamo s tistimi, ki 
veljajo za druge gibalne sposobnosti. Za povečanje mora biti tovrstna vadba redna in 
konstantna. Pomembno je tudi, da upoštevamo načela postopnosti, ki pravijo, da naj vadba 
poteka od lažjemu k težjemu, od preprostega h kompleksnemu in od osvojenega k novemu. 
Kakovost neke izvedbe torej določa izbor uporabljenih vsebin in količin. Vaje je možno izvajati 
na mnogo različnih načinov, kar nam ustvarja pestrost v vadbi. Z modifikacijskimi vajami lahko 




Sposobnost za natančno določitev smeri in sile pri usmerjanju telesa imenujemo preciznost. 
Pomembna je pri tistih gibanjih, pri katerih želimo zadeti cilj ali izvesti gibanje po točno 
določeni liniji (Pistotnik, 2003). Pri tekmovalnem alpskem smučanju lahko govorimo o gibanju 
po najustreznejši liniji glede na postavitev vrat ali pri rekreativnem o najbolj natančni izvedbi 
določene storitve (Kranjčič, 2015).  
 
Preciznost je na splošno slabo raziskana, posledično pa tudi ne vemo natančnega koeficienta 
prirojenosti. Centralnemu živčnemu sistemu osnovne informacije za oblikovanje gibanja 
posredujeta vid in kinestetična čutila. Poleg tega je preciznost v veliki povezavi z motoričnimi 
sposobnostmi. Bolj kot imamo razvite ostale motorične sposobnosti, višja je raven preciznosti. 
Sposobnost zadevanja z vodenim projektilom, ki je pomembna pri karateju, boks, sabljanje, 
alpskem smučanju, padalstvu ter sposobnost zadevanja z vrženim projektilom, pomembna pri 
rokometu, tenisu, odbojki, lokostrelstvu,  sta dve pojavni obliki. Pri prvi lahko vadeči ves čas 
vpliva na smer in hitrost gibanja projektila, medtem ko je za drugo značilno, da se na osnovi 
enkratno zbranih informacij izdela program meta in kasneje nanj več ne moremo vplivati 
(Pistotik 2003).  
 
Preciznost merimo z motoričnimi testi, ki pa imajo slabo zanesljivost, zato se običajno 
uporablja posebne situacijske teste z več ponovitvami. Tudi razvoj preciznosti vadimo s 
situacijskimi nalogami, ki jih večkratno ponavljamo prav zaradi slabšega poznavanja. Na raven 
preciznosti v veliki meri vpliva tudi utrujenost in emocije, zato pri vadbi težimo k temu, da 




Po nekaterih delitvah lahko med gibalne sposobnosti uvrščamo vzdržljivost, po drugi strani pa 
jo nekateri uvrščajo med funkcionalne sposobnosti. Vsekakor  je vzdržljivost močno pogojena 
s funkcionalnimi sposobnostmi organizma. Vzdržljivost opredeljujemo, kot sposobnost 
opravljanja določene aktivnosti dalj časa, ne da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost 
prekinjati ali znižati intenzivnost izvajanja. Odvisna je od funkcionalne sposobnosti organizma, 
ekonomičnosti trošenja ustvarjene energije, morfoloških dejavnikov, psiholoških dejavnikov in 
dejavnikov okolja. Pri funkcionalnih sposobnostih gre za učinkovitost presnovnih procesov, v 
katerih nastaja energija za gibanje in hitrost odpravljanja stranskih produktov presnovnih 
procesov. V največji meri ter najbolj neposredno na presnovo vpliva učinkovitost srčno-žilnega 
in dihalnega sistema, odzivnost žlez z notranjim izločanjem in sistem termoregulacije. Ob 
ustvarjanju energije poleg ATP, nastajajo tudi stranski produkti, ki rušijo notranje ravnovesje, 
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tako da ovirajo nadaljnji potek presnovnih procesov, znižajo aktivnost centralnega živčnega 
sistema, vplivajo na nižjo kontraktilno funkcijo skeletnih mišic in tako dalje. Ker povzročajo 
živčno-mišično utrujenost, jih je potrebno iz organizma odstraniti ali vsaj omiliti njihov 
negativni vpliv. K boljši vzdržljivosti pripomore ekonomično trošenje energije, ki je odvisna 
predvsem od tehnike izvajanja posamezne aktivnosti. Ekonomičnejši športnik, bo pri enaki 
hitrosti izvajanja aktivnosti trošil manj energije. Tudi morfološki dejavniki predstavljajo močan 
vpliv na vzdržljivost, ker se vadeči, pri svojem gibanju, neprestano sooča z vplivom 
ravnotežnosti. Vpliv telesnih mas je v različnih dejavnostih različen, saj pri dolgotrajnem teku 
velika masa negativno vpliva na vzdržljivost, med tem ko je lahko pri veslanju večja masa, 
predvsem mišična, prednost. Prav tako je z večjo telesno višino in longitudinalnimi merami. Pri 
določenih dejavnostih, kot so tek na srednje proge in veslanje, zaradi daljših ročic, večjega 
navora in večje hitrosti mišičnih kontrakcij pomenijo prednost.  Pri dolgih tekaških 
preizkušnjah pa zaradi večje mase to ni več prednost. Ne smemo pa pozabiti na psihološke 
dejavnike in dejavnike okolja. Pri psiholoških dejavnikih lahko govorimo predvsem o 
motivaciji in osebnostnih lastnostih. Med najpomembnejšimi dimenzijami je vztrajnost, ki je 
stvar poguma, odločnosti, velike volje in motivacije. Na trenutno vzdržljivost vadečega 
vplivajo tudi temperatura, vlažnost, onesnaženost zraka, nadmorska višina, ki so samo nekateri 
dejavniki okolja (Škof, 2007). 
 
Pri vadbi mladine sta najprimernejši metodi razvoja vzdržljivosti neprekinjena metoda in 
fartlek. V kolikor vadeče pripravljamo na tekmovanje, je koristna tudi intervalna vadba s 
prilagojenim programom. Najlažje vzdržljivost posameznika izmerimo s časom, ki ga potrebuje 
za določeno nalogo. Najbolj uporaben in priporočljiv parameter za merjenje zahtevnosti vadbe 
vzdržljivosti je kriterij frekvence srca. Na podlagi slednjega lahko učitelj ali trener načrtuje 
ustrezno intenzivnost vadbe (Škof, 2007).  
 
V alpskem smučanju je lahko slabša vzdržljivost vzrok za stagniranje, ki lahko v najslabšem 
primeru vodi tudi do poškodbe. Pri mlajših kategorijah tekmovalcev že daljša postavitev prog 
lahko predstavlja vzdržljivostni problem in posledično slabši rezultat. V izogib temu naj bi se 
pri smučarjih v pripravljalnem obdobju preko ustrezne vadbe dosegalo prag aerobne 
vzdržljivosti. Tako lahko v sami sezoni smučar kljubuje potrebam in zahtevam daljših 




Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z največjimi amplitudami. Kot ena osnovnih gibalnih 
sposobnosti ima pomemben vpliv na splošno gibalno učinkovitost in kakovost življenja 
posameznika. Visoka raven te sposobnosti omogoča bolj ekonomično gibanje, lažje prenašanje 
naporov, manjšo dovzetnost za nastanek akutnih poškodb in kronično obrabo, psihofizično 
sproščenost. Na raven gibljivosti vplivajo številni dejavniki. V povprečju so dekleta bolj 
gibljiva od fantov, mlajši bolj od starejših. Pozitiven vpliv na gibljivost ima temperatura mišic, 
k čemur pripomore ogrevanje, negativen vpliv pa povzročata utrujenost in stres. Velik pomen 
na gibljivost imajo tudi anatomski dejavniki, ki vplivajo na manifestacijo gibljivosti. Le-ti so 
oblika kosti in sklepnih površin ter elastičnost mehkotkivnih sklepnih in obsklepnih struktur. 
Dodaten pomen daje dolžina mišice, ki se razteza pri nekem gibu, in raven kontraktilne 
sproščenosti, kar je odvisno od živčno mišičnega nadzora, medmišične in znotraj mišične 
koordinacije. Moč agonistov je še dodaten dejavnik pri aktivni gibljivost, saj določa največji 




Med zunanje dejavnike, ki na človekovo telo vplivajo iz okolja, spadajo poleg temperature še 
čas ali obdobje in prehrana. Najmanjša gibljivost je v jutranjih urah ter nato raste, izjema je čas 
kosila, ko nekoliko pade. Za potreben nivo viskoznosti in elastičnosti mišic je potrebno zaužiti 
potrebno količino tekočine in se ustrezno prehranjevati, saj se lahko v nasprotnem primeru 
poveča količina podkožnega maščevja (Pistotnik, 2003).  
 
Pri otrocih in mladostnikih na zmanjšano gibljivost lahko vpliva več dejavnikov. Le-ta je lahko 
posledica hitre rasti skeleta, kateremu mišice in kite ne sledijo dovolj hitro, telesne nedejavnosti, 
prekomernega sedenja ali enostranske telesne dejavnosti, s poudarkom na razvoju moči ali 
vzdržljivosti brez ustreznih vsebin za ohranjaje ali razvijanje gibljivosti. Zmanjšana gibljivost 
se odraža v spremenjeni statiki sklepnih sistemov in preoblikovanju dinamičnih nalog, pri 
katerih se sama izvedba lahko spremeni na primer ob zakrčenosti antagonističnih mišic. V 
praksi je gibljivost prepogosto razumljena, kot ločena gibalna sposobnost brez prepoznavanja 
njenega širšega pomena, saj bi težko našli sposobnost, ki ne bi bila vsaj delno odvisna od 
gibljivosti. Najbolj bi lahko izpostavili povezanosti med gibljivostjo in koordinacijo, 
gibljivostjo in močjo ter gibljivostjo in hitrostjo. Z gibljivostjo bi lahko pogojevali realizacijski 
nivo tistih gibalnih sposobnosti, ki so ključne za večino športnih panog (Šarabon, 2007). 
 
Za ugotavljanje stopnje razvitosti se uporabljajo trije osnovni postopki merjenja: laboratorijske 
meritve, situacijski motorični testi in orientacijski normativi. Laboratorijske meritve so najbolj 
zanesljive in natančne, vendar se zaradi zahtevnega instrumentarija in dalj časa trajajočega 
postopka uporabljajo zelo redko. Ta postopek se po navadi v športu in kineziologiji uporablja 
na manjših in bolj zahtevnih skupinah, kot so na primer vrhunski športniki ali  pa za natančnejše 
analize v raziskovalnih projektih. Bolj kot v športu, ga uporabljajo v medicini. Pri postopku se 
običajno uporabljajo različni načini merjenja kotov za ugotavljanje doseženega razmika med 
posameznimi telesnimi segmenti. Koti se lahko ugotovijo pri rentgenskih posnetkih skeleta na 
fotografijah ali  v živo na merjencu, ki ima telesne segmente fiksirane v posebnih napravah za 
merjenje kotov. Drugi sklop postopkov merjenja so situacijski motorični testi, pri katerih se 
izvajajo preproste gibalne naloge. Osnovni princip izbora motoričnih testov gibljivosti je 
pogojen z doseganjem maksimalnih amplitud gibov. Sem uvrščamo linearne in kotne merske 
postopke. Linearni testi gibljivosti so izraženi z dolžinskimi merami, po navadi v centimetrih,  
med fiksno točko v prostoru in točko na telesnem segmentu, s katerim se izvede gib. Zaradi 
takega načina izražanja so rezultati v določenem odstotku kontaminirani z dolžinskimi merami 
skeleta, vendar za uporabo v praksi še vedno dovolj natančni. Kot primer takega testa lahko 
navedemo testa zvinek s palico in predklon na klopci. Drugi način je merjenje kotov z uporabo 
gravitacijskega goniometra ali kotomera. Z njim se izmeri kot med položajem telesnega 
segmenta v mirovanju in položaj istega segmenta po izvedi maksimalne amplitude giba. Pri tem 
merjenju telesne mere vplivajo na rezultat v manjši meri, saj so izraženi v stopinjah. 
Pomanjkljivost merjenja je, da se mora izvajati v vertikalni ravnini, ker inštrument deluje na 
podlagi gravitacije. Čeprav so situacijski motorični testi manj natančni kot laboratorijski, so še 
vedno dovolj zanesljivi za uporabo v praksi. Prednost pa je, da so dostopni velikemu krogu 
uporabnikov. Tretji sklop postopkov merjenja, ki pa ni tako zanesljiv, so orientacijski 
normativi. Uporabljajo se za hitro oceno stanja gibljivosti, ki so določeni z grobim kriterijem. 
Za tako ocenjevanje se uporablja večstopenjska lestvica ocen, po kateri kasneje razporedimo 
vadeče. Lestvica je lahko sestavljena samo z nekaj stopnjami, kot na primer dobro, zadovoljivo 
in slabo. Stopnja »dobro« opredeljuje, da se vadeči z dlanmi dotakne tal, »zadovoljiva«, da se 
vadeči s prsti dotakne tal in »slaba gibljivost«, da se vadeči ne dotakne tal. Postopek je 
priporočen za uporabo pri večjih skupinah, vendar se za resnejše zaključke o gibljivosti pri 




Telo je v obdobju poznega otroštva in zgodnjega mladostništva zelo dovzetno za dražljaje, s 
katerimi podaljšujemo mehkotkivne sklepne in obsklepne strukture, ki omejujejo gibanje. Za ta 
namen uporabljamo raztezne vaje. Kot najpogostejše sredstvo razvoja gibljivosti se uporabljajo 
gimnastične vaje, ki so lahko izvedene na različne načine. Temeljna delitev metod raztezanja 
je na dinamične vaje, pri katerih prihaja do gibanja telesnih segmentov in statične vaje, pri 
katerih ne prihaja do gibanja, ampak maksimalno raztezanje dosežemo postopno ter ga določen 
čas zadržimo. Podrobnejša delitev pa vključuje balistično raztezanje, dinamično raztezanje, 
aktivno raztezanje, pasivno raztezanje, statično raztezanje, izometrično raztezanje in PNF 
raztezanje (Šarabon, 2007). 
 
1.3. Dejavniki uspešnosti v alpskem smučanju 
 
V alpskem smučanju na uspeh tekmovalca vpliva veliko dejavnikov, zato je pomembno, da 
razvijamo vse dejavnike, ki lahko prispevajo k vrhunskemu rezultatu. Načrtovanje kondicijske 
vadbe je pomembno že od samega začetka športnikove poti. Samo primerna kondicijska 
priprava športnika omogoča trenerju načrtovanje tehnične in taktične priprave športnika. 
Trening mora biti načrtovan tako, da daje prednost razvoju tistih gibalnih sposobnosti v 
trenažnem procesu, ki lahko največ prispevajo k napredku in izboljšanju dosežkov na snegu. 
Soodvisni dejavniki pri tekmovalnem alpskem smučanju so smučarska tehnika, kondicija, 
telesne sposobnosti, koordinacija, psihične sposobnosti in zunanji pogoji. Na večino od teh 
dejavnikov lahko vplivamo z dobro načrtovanim procesom treninga ter s tem zmanjšamo vpliv 
dejavnikov na katere ne moremo vplivati (Struger, 2007).  
 
Struktura gibanja je v športu, kot je alpsko smučanje, zelo kompleksna. Učinkovitost v 
tekmovanju je odvisna od mnogih lastnosti in sposobnosti posameznika, rezultat pa je pogojen 
s kvaliteto pripravljenosti organizma na napore, ki so tipični za tako kompleksne športne 
panoge, kot je alpsko smučanje (Master, 1999, v Lešnik in Žvan, 2007). Zaradi kompleksnosti 
alpskega smučanja je potrebno izmeriti posamezne gibalne sposobnosti in na podlagi meritev 
podatke preučiti. Vsaka gibalna sposobnost potrebuje kar veliko pozornosti, saj se na podlagi 
dobro preučenih podatkov lahko izdela kvaliteten trening. Pred tem pa je potrebno vedeti, s 
katerimi testi je smiselno meriti posamezne gibalne sposobnosti, da na koncu dobimo kar 
najbolj kvalitetne rezultate.  
 
Na predsezonskih testiranjih sezone 2016/2017 se je  uporabila baterija petnajstih motoričnih 
spremenljivk s katerimi ugotavljamo različne sposobnosti alpskih smučarjev in smučark. 
Meritve mlajših kategorij alpskih smučarjev se na Fakulteti za šport izvajajo že več kot trideset 
let. Po vsebini in količini so se baterije testov skozi vsa ta leta spreminjale. Zadnja večja 
sprememba se je zgodila leta 2010. Takrat je klasične motorične teste začela nadomeščati 
sodobna merilna oprema. Tako je klasično  T-ploščo, ki je bila namenjena merjenju ravnotežja, 
zamenjal Biodex ravnotežni sistem, štoparico pa laserski merilniki. Poleg tega se je zaradi 
lažjega merjenja z Optojump merilnim sistemom, začelo meriti čas reakcije mladih smučarjev, 
pri merjenju odrivne moči pa se je začela uporabljati tenziometrijska plošča. Pri najnovejši 
bateriji testa se za ugotavljanje odrivne moči enonožno uporablja troskok z mesta, za odrivno 
moč sonožno pa  deseteroskok sonožno.  
 
Šest pojavnih oblik hitrosti merimo s šprintom na 20 m, pri katerem merjenec štarta z nogami 
vzporedno, šprint od 10 do 30 m pa se začne z letečim štartom. Pri obeh testih merimo hitrosti 
maksimalne ekscitacije in maksimalno hitrost teka. Hitrostno vzdržljivost izmerimo s tekom na 
400 m. S spremenljivko šprint 4x15 metrov smo poleg hitrosti izmerili še agilnost oziroma 
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sposobnost spreminjanja smeri, zaustavljanja, pospeševanja oziroma obvladovanja telesa pri 
visoki hitrosti.  
 
Hitrost koordinacije izvajanja alternativnih gibov z nogo je definirana s spremenljivko 
dotikanja plošče z boljšo nogo. S testom osmice okrog 9 kegljev ocenimo sposobnost hitrega 
spreminjanja smeri gibanja, gibanje okoli kegljev pa daje poudarek na natančnosti in 
pravočasnosti (Bandalo, 2016).  Spremenljivke, ki so vezane na sposobnost ohranjanja 
ravnotežnega položaja merimo z Biodex ravnotežnim sistemom SD. Ta naprava nam poda 
indekse stabilnosti ravnotežja, anteriorne in posteriorne ravni ravnotežja ter medialne in 
lateralne ravni ravnotežja. S tenziometrijsko ploščo smo izmerili eksplozivno moč, reakcijski 
čas pa s pomočjo testa »Optojump«. 
 
Z organizacijskega vidika je to zahteven proces, prav tako za testirance to predstavlja precej 
velik napor. Z magistrskim delom želim preveriti, ali so kateri testi med seboj odvisni in kateri 
so ti testi. S tem bi lahko število motoričnih testov zmanjšali in prav tako dobili kvalitetne 
podatke. 
 
1.4. Dosedanje raziskave testiranja motoričnih sposobnosti in problem dela 
 
Tako rekoč v vsakem športu se spremlja razvoj mladih športnikov, zato je pomembno, da se na 
testiranjih izvajajo primerni testi. Le primerno število testov pa nam, da najbolj optimalne 
rezultate. Lahko bi rekli, da neko izhodišče vsem športnim disciplinam predstavlja model 
športno vzgojnega kartona, ki je nacionalni sistem za spremljavo telesnega in gibalnega razvoja 
otrok in mladine. Poskusno se je pri nas uvedel leta 1982 in zakonsko opredelil leta 1996. 
Baterija športno vzgojnega kartona je sestavljena iz treh merskih nalog za spremljanje telesnih 
značilnosti in osmih merskih nalog za gibalne sposobnosti. Merske naloge za gibalne 
sposobnosti sestavljajo: dotikanje plošč z roko, skok v daljino z mesta, premagovanje ovir 
nazaj, dviganje trupa, predklon na klopci, vesa v zgibi, teka na 60 m in 600 m (Kovač, Jurak, 
Starc, Leskošek in Strel, 2011). 
 
Največ raziskav je bilo narejenih z vidika povezanosti uspešnosti v tekmovalnem alpskem 
smučanju mlajših kategorij in uspešnost na predsezonskih testiranjih. Na ta način se je kasneje 
oblikovala baterija testov. Dilema, ali porabiti večje ali manjše baterije testov, se pri 
organizaciji meritev za mlajše kategorije tekmovalcev v alpskem smučanju pojavlja že dalj 
časa. (Bandalo in Lešnik, 2011)  Razlogi za preverjanje manjšega števila testov so vezani na 
vse manjše število tekmovalcev in pomankanje denarja, vendar skromnejša količina podatkov 
negativno vpliva na načrtovanje in učinkovitost trenažnega procesa (Bandalo, 2016). 
 
Bandalo in Lešnik sta leta 2011, na vzorcu 30-ih tekmovalcev v kategoriji starejših dečkov na 
osnovi modela potencialne in tekmovalne uspešnosti ugotavljala povezanost motoričnih in 
antropometričnih dimenzij z uspešnostjo na tekmovanjih. Uspešnost na tekmovanjih je 
predstavljalo število zbranih točk v pokalu Argeta v sezoni 2009/2010. V motorične teste 
raziskave so bili vključeni troskok z mesta, skok v daljino, deseteroskok sonožno, zgibe v 
podprijemu, šprint 20 m z visokim štartom, šprint 20 m z letečim štartom, tek 300 m, predklon 
na kopi, stoja prečno na ravnotežni deski, stoja vzdolžno na ravnotežni deski, preskakovanje 
preko klopce, vzpenjanje in spuščanje po klopci, osmice okrog 9 kegljev, tek 4x15 metrov, skok 
z mesta vzvratno, dotikanje plošče z desno nogo in dotikanje plošče z levo nogo, drža v 
smukaški preži. Od osemnajstih motoričnih testov sta ugotovila, da je statistično povezanih s 
tekmovalno uspešnostjo trinajst. Ugotovljeno je bilo, da bi lahko v prihodnje baterijo testov za 
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ugotavljanja tako antropometričnih kot motoričnih spremenljivk  optimizirali v smeri uporabe 
manjšega števila spremenljivk.  
 
Hribar je leta 2012, v diplomskem delu na osnovi ugotovitev iz prakse in slabih finančnih 
razmer predlagal novo baterijo testov. Ta naj bi bila enostavnejša, cenejša in lažje merljiva. 
Vseh 46 predhodnih testov je skrčil na 35 spremenljivk, od tega 12 motoričnih spremenljivk. 
Baterija motoričnih sposobnosti je sestavljala troskok z mesta enonožno, deseteroskok sonožno, 
položaj deske, abalakov test, šprint 20 m z letečim štartom, šprint 4 x 15 m, tek na 400 m, 
osmice med 9-imi kiji, poligon nazaj in hoja po slackline vrvi. Poleg tega, da je baterija 
preobširna je izpostavil problem posvečanja učenju tehnike alpskega smučanja. Zaradi tega je 
v novi model umestil 8 spremenljivk tehnike alpskega smučanja. V model pa ni uvrstil testa 
vzdržljivosti, kljub temu, da je pri alpskem smučanju zelo pomembna, saj je od nje odvisno 
premagovanje kronične utrujenosti in je predpogoj za kvaliteten trening. Razlog za to je v tem, 
da bi vzdržljivost zaradi svoje napornosti negativno vplivala na ostale spremenljivke. Prav tako 
pa so pri testu tek na 1500 metrov izraženi samo aerobni procesu, medtem ko so v tekmovalnih 
okoliščinah aerobno-anaerobni procesi.  
 
Bandalo je leta 2016 v doktorski disertaciji za baterijo testov uporabil šestnajst motoričnih 
spremenljivk. Najprej je v raziskavo želel vključiti večje število spremenljivk, saj je želel nuditi 
trenerjem čim večji spekter podatkov za načrtovanje programa treninga. Ker je v času meritve 
prihajalo do prevelikih odstopanj, je sporne spremenljivke izločil iz nadaljnje obdelave. 
Spremenljivke, ki jih je izločil, so bile naslednje: tek 4 x 15 metrov, smuk preža in skok v 
daljino nazaj. Za raziskavo pa je uporabil troskok z mesta, deseteroskok sonožno, skok v daljino 
z mesta, zgibe v podprijemu, predklon na klopi, ravnotežje vzdolžno na klopci, ravnotežje 
prečno na klopci, preskakovanje preko klopce, vzpenjanje in spuščanje, osmice okrog 9-ih 
kegljev, taping z desno nogo, taping z levo nogo, šprint na 20 m z letečim štartom, šprint na 20 
m z letečim štartom, tek na 300 m in poligon nazaj.  
 
Po nekaterih prejšnjih raziskavah sodeč se baterija motoričnih testov giblje med 12 in 18 
motoričnih testov. Tudi na zadnjih predsezonskih testiranjih smo testirali, kar veliko 
spremenljivk. Kot že rečeno je testiranje vključevalo 15 motoričnih testov. Zato sem se odločil, 
da poizkušam z analizo odvisnosti motoričnih spremenljivk sestaviti baterijo, ki bi vključevala 
manjše število spremenljivk, ne da bi zmanjšala kakovost podatkov za trenerje.  
  
1.4.1. Primerjava baterije testov 
 
Baterija motoričnih testov športnovzgojni karton (Kovač, Jurak, Starc, Leskošek in Strel, 2011): 
 
 Moč 
o Skok v daljino z mesta (SDM) 
 Hitrost 
o Tek na 60 metrov (T60) 
o Dotikanje plošče z roko (DPR) 
 Vzdržljivost  
o Dviganje trupa v 60-ih sekundah (DT) 
o Vesa v zgibi (VZG) 
o Tek 600 metrov (T600) 
 Koordinacija 




o Predklon na klopi (PRE) 
 
Baterija motoričnih testov (Bandalo, 2016): 
 
 Moč 
o Troskok z mesta (MMEN3SM) 
o Skok v daljino z mesta (MMENSDM) 
o Deseteroskok sonožno (MSKOK10) 
o Zgibe v podprijemu (MZGIBE) 
o Preskoki preko klopce (30 sekund) (MMRNPK)  
 Gibljivost 
o Predklon na klopi (MGATPK) 
 Hitrost/agilnost/hitrostna vzdržljivost 
o Šprint 20 metrov leteči štart (MHGNS20L) 
o Šprint 20 metrov nizki štart (MMENS20) 
o Tek 300 metrov (MT300) 
o Vzpenjanje in spuščanje (MKHRVIS) 
o Taping z levo nogo (MHFNTD) (15 sekund) 
o Taping z desno nogo (MHFNTL) (15 sekund) 
 Koordinacija 
o Osmice med 9-imi kiji (SKI9) 
o Poligon nazaj (MKKRPN) 
 Ravnotežje 
o Stoja na obeh nogah vzdolžno na t-deski (MRSOSVT) 
o Stoja na obeh nogah prečno na t-deski (MRSOSPT) 
 
 
Baterija motoričnih testov (Hirbar, 2012): 
 
 Moč 
o Troskok z mesta – enonožno (MMEN3SM) 
o Deseteroskok sonožno (MSKOK10) 
o Stabilizacija trupa (POLDESK) 
o Abalakov test (MABALAK) 
o Zgibe z nadprijemom (MZGIBEV) 
 Hitrost/agilnost/hitrostna vzdržljivost 
o Šprint 20 metrov leteči štart 
o Šprint 4 x 15 metrov (M4X15M) 
o Taping z boljšo nogo (MHFNTB) 
o Tek 400 metrov (MT400) 
 Koordinacija 
o Osmice med 9-imi kiji (SKI9) 
o Poligon nazaj (MKKRPN) 
 Ravnotežje 
o Hoja po slackline vrvi (MHSLACK) 
 
 
Kot je že omenjeno, je v Sloveniji športno vzgojni karton ena temeljnih baterij, ki testira 
populacije otrok in mladostnikov. Prvi namen športno vzgojenega kartona je, da se na podlagi 
primerjav podatkov, pridobljenih iz vsakoletnega testiranja, svetuje staršem in učencem o 
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primerni prostočasni športni vadbi. Rezultati samih testiranj omogočajo staršem in otrokom 
spremljanje in motivacijo za nadaljnje razvijanje motoričnih sposobnosti, ker se podatki lahko 
primerjajo z vrstniki. Drugi vidik testiranja je namenjen športnemu pedagogu, ki s pridobljenimi 
podatki diagnosticira stanje za posameznika in skupino. Omogoča mu, da primerno 
individualizira ali diferencira vadbo. Tretji namen je spremljanje in poznavanje sprememb 
telesnih značilnosti in gibalnih sposobnost, kar daje stroki smernice za oblikovanje strategije 
razvoja šolske in zunajšolske športne vzgoje (Kovač, Jurak, Starc, Leskošek in Strel, 2011).  
 
Kovač in Jurak (2010) ugotavljata, da je spremljanje telesnega in gibalnega razvoja, kljub 
dolgoletni tradiciji, slabo. Učitelji za svoje delo premalokrat uporabljajo podatke, pridobljene 
iz vsakoletnih testiranj. Z ugotovitvami in analizami, ki jih naredijo ob testiranjih bi lahko 
strokovni delavci pripravili primerno vadbo učencem in jih usmerjali v primerne športe. 
 
Zelo podobne cilje si želimo ustvariti tudi pri testiranjih alpskih smučarjev, vendar se je 
potrebno zavedati, da potrebujemo bolj specifične teste gibalnih sposobnosti. Pri bateriji testov 
iz doktorske dizertacije Bandalo (2016), vidimo kar nekaj podobnih testov kot pri bateriji 
športno vzgojnega kartona ter še nekaj dodatnih testov, ki so bolj specifični za potrebe meritve 
alpskega smučanja.  
 
Z vidika športno vzgojnega  kartona se je v okviru eksplozivne moči nog obdržal test skok v 
daljino z mesta. Le-temu je dodan troskok z mesta, ki meri eksplozivno moč enonožno. Pri 
merjenju hitrosti je Bandalo zamenjal tek na 60 metrov s šprintom na 20 metrov in dodal nekaj 
različic, pri hitrosti frekvence gibov pa je taping z roko nadomestil taping z nogo. Namesto 
splošne vzdržljivosti je izmeril hitrostno vzdržljivost s tekom na 300 metrov. V sklopu 
gibljivosti je obdržal test predklon na klopi, pri testu koordnacije  je poleg poligona nazaj dodal 
še test osmice okrog 9-ih kijev.  
 
Kot opisuje Hribar (2012), je bilo potrebno baterijo testov spremeniti, da bo bolj racionalna. V 
primerjavi z njegovo baterijo in baterijo testov športno vzgojnega kartona je zaslediti manj 
podobnosti. Edini test, ki je enak, je poligon nazaj v sklopu koordinacije. Ostali testi so bolj 
približani potrebam alpskega smučanja. Tako je iz modela izločil spremenljivko trupa in 
namesto nje uvrstil test stabilizacije trupa. Za to menjavo se je odločil zaradi dejstva, da se z 
dviganjem trupa meri predvsem repetativna moč trebušnih mišic. S testom položaja deske, ki 
je statičen test, zajema bistveno večjo količino mišic zgornjega dela telesa. Naslednja 
spremenljivka, ki je bila glede na športno vzgojni karton zamenjana,  je dotikanje plošče z 
boljšo roko. Zamenjana je bila z dotikanjem plošče z nogo, ker sposobnost ponavljanja hitrih 
gibov z roko na uspešnost v alpskem smučanju vpliva le pri slalomu, kjer se mora tekmovalec 
z rokami ščititi pred udarci količkov. 
 
Tako se z Bandalovo baterijo testov ujema prav v teh testih, ki merijo gibalne sposobnosti 
povezane s smučanjem. Pri gibalni sposobnosti moči, kjer se meri odrivna moč sonožno, je 
skok v daljino z mesta zamenjala spremenljivka Abalakov test. Posledica zamenjave testov je 
enosklepno gibanje pri Abalakovem testu ter dvosklepno gibanje pri skoku v daljino z mesta. 
Pri Abalakovem testu se gibanje začne pri določenem kotu v sklepu tako, da sta dosežena kotna 
hitrost v sklepu in višina skoka odvisni od količine dela, proizvedenega z mišicami, ki potekajo 
preko sklepa. Pri skoku v daljino pa je dober skok posledica dobre ekscentrično-koncentrične 
kontrakcije. Poleg moči nog je tu pomembno delovanje živčno-mišičnega mehanizma 
nasprotnega gibanja, ki poveča mehanski učinek gibanja. Ta sposobnost se najbolje kaže pri 
deseteroskoku. Aabalakov test meri zgolj odrivno moč, proizvedeno s pomočjo mišic nog. Med 
testi, ki meri repetitivno moč rok in ramenskega obroča, sta v obeh uvrščeni spremenljivki 
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zgibe. Edina razlika je da se pri Bandalovi bateriji zgibe izvajajo v podprijemu pri Hribarjevi 
bateriji pa z nadprijemom. Preskok preko švedske skrinje je bil v Hribarjevi bateriji izločen, 
ohranil pa je desetroskok. S tema testoma merimo isto sposobnost, vendar so manjši tekmovalci 
s krajšimi okončinami pri preskokih bolj oškodovani kot pri deseteroskoku. V sklopu hitrosti 
sta se pri Bandalovi bateriji uporabljali spremenljivki šprint na 20 metrov z nizkim in letečim 
štartom. Zaradi racionalizacije in podobnosti spremenljivk se je Hribar odločil, da v njegovi 
bateriji obdrži le šprint na 20 metrov z letečim štartom Pri merjenju hitrostne vzdržljivosti je 
razlika v dolžini testa. Hribar (2012) meni, da je tek na 300 metrov primernejši z vidika časa, 
ki jih tekmovalci dosegajo na tekmovanjih, vendar je tek na 400 metrov z vidika energetskih 
procesov bolj primerljiv s tekmovalnimi pogoji. Pri teku prihaja do bolj izražene metabolične 
acidoze, ki se pojavlja zaradi kopičenja mlečne kisline, kar povzroči rušenje koordinacije.  
 
Zaradi podobnosti energijskih procesov tekmovalnim pogojem je Hribar v svojo baterijo uvrstil 
tek na 400 metrov, med tem ko je imel Bandalo v svoji bateriji tek na 300 metrov. Kljub temu, 
da je Bandalo test šprinta 4 x 15 metrov zaradi nenatančnosti izločil iz svoje baterije, ga je 
Hribar dodal zraven, ker poleg hitrosti meri tudi agilnost. Prav tako kot pri šprintih, je Hribar 
zaradi racionalizacije modela izločil spremenljivko vzpenjanje in spuščanje po klopci in 
lestvinah. Utemeljitev za to odločitev je bila, da se isto sposobnost meri že s poligonom nazaj. 
Pri merjenju hitrosti frekvence gibov imata obe bateriji isti test, vendar se je Bandalo odločil, 
da meri dotikanje plošče tako z levo kot desno nogo, medtem ko Hribar samo z boljšo nogo.  
 
V sklopu koordinacije je Hribar glede na na Bandalovo baterijo testov obdržal obe 
spremenljivki. Nasprotno pa je v sklop ravnotežja uvrstil novo spremenljivko hoja po 
»slackline« vrvi, ki je nadomestila spremenljivki stoja prečno in vzdolžno na ravnotežni deski. 
Svojo odločitev je pojasnil s trditvijo, da je smučanje dinamičen šport, medtem ko sta testa na 
ravnotežni deski preveč statična v nasprotju s hojo po vrvi. Zaradi prevelike pogojenosti s 
telesno višino in dolžino spodnjih ter zgornjih okončin.je Hribar iz svojega modela izločil tudi 
test predklon na klopci.  
 
Še ena razlika med obema modeloma izhaja iz sposobnosti reorganizacije motoričnih 
stereotipov in sposobnosti koordinacije v ritmu. Ta sposobnost se je ugotavljala s testom 
bobnanje z rokami in nogami. Spremenljivka kaže tudi sposobnost priprave (koncentracije) na 
izvajanje vnaprej določenih ritmičnih struktur gibanja in usklajenost gibanja celega telesa (roke 
in noge). Slednje je v smučanju vezano predvsem na atipične kombinacije ritmičnih in 
aritmičnih postavitev, ki jih je treba med smučanjem učinkovito in racionalno premagovati. 
Pomanjkljivost se kaže v možnosti da se da na ta test zelo dobro navaditi, kar lahko vodi do 
napačno izmerjenih podatkov. To povzroči neobjektivnost podatkov, ki so pokazatelji 
smučarske sposobnosti, zato jih je Hribar izločil iz svoje baterije testov.  
 
1.5. Predmet in problem dela 
 
Preizkušanci sodijo v razvojno obdobje mladostništva, ki se začne približno med enajstim in 
dvanajstim letom in konča med dvaindvajsetim in štiriindvajsetim letom. Bolj podrobno jih 
zaradi velikega starostnega razpona delimo še v tri obdobja in sicer zgodnje mladostništvo (do 
približno štirinajstega leta starosti), srednje mladostništvo (do približno sedemnajstega ali 
osemnajstega leta starosti) in pozno mladostništvo - do približno dvaindvajsetega ali 
štiriindvajsetega leta starosti (Zupančič, 2004, v  Cecić Erpič, 2007). V našem primeru torej 




V obdobju mladostništva prihaja do sprememb predvsem v logičnem sklepanju, kapaciteti 
obdelave informacij in razumevanju socialnega in predmetnega okolja. Mišljenje otroka in 
posledično tudi tekmovalca se spreminja in tako prihaja do kakovostnih sprememb, ki so vezane 
na spremembo mišljenja. V tem obdobju sta eni izmed pomembnejših razvojnih nalog razvoj 
in oblikovanje identitete. Poleg  tega  se spremeni tudi odnos s starši in zaznava večja interakcija 
med vrstniki (Cecić Erpič, 2007). V športu si otroci iščejo idole v svojih disciplinah in 
poskušajo postati kot oni, kar  jim daje dodatno motivacijo za treninge in dokazovanje na 
tekmovanjih.  
 
Pri mladostnikih je potrebno v veliki meri upoštevati tudi biološki razvoj, ki se nemalokrat 
razlikuje od realne starosti. Biološki proces lahko označimo kot proces kvantitativnih in 
kvalitativnih sprememb v odraščanju. Razvoj s širšega antropološkega vidika pomeni 
sposobnost prilagajanja na zunanje, okoljske in socialne spremembe. V času rasti se masa 
človeka poveča kar za 20-krat, pri tem pa se vzporedno povečujejo velikost skeleta, mišic in 
večina organskih sistemov. Metode ocenjevanja temeljijo na podatkih dolgoletnih spremljanj 
in merjenj različnih organskih sistemov ali na rezultatih spremljanja in opazovanja sprememb, 
ki se dogajajo med odraščanjem. Za ugotavljanje kronološke starosti se uporablja metode 
ocenjevanja kostne starosti, ocenjevanje stopnje spolne zrelosti, ocenjevanje stopnje telesnega 
razvoja in ocena razvitosti zob (Škof in Kalan, 2007).  
 
Tušak (2001) trdi, da je prav poznavanje zakonitosti športnikovega razvoja temelj za kvalitetno 
delo z mladimi športniki. Prav zaradi vseh psiholoških, fizioloških, telesnih in socialnih 
sprememb je potrebno previdno oblikovati vadbeni proces. Pri tem je vsekakor potrebno paziti 
na pravočasno specializacijo. Kranjčič (2015) v svojem diplomskem delu izpostavi vprašanje 
in različna mnenja o začetku kontinuiranega dela v alpskem smučanju. Pojavljajo se različni 
odgovori, ki se gibljejo med sedmim in enajstim letom. Zgodnje usmerjanje predstavlja 
velikokrat moralno vprašanje, ki bi si ga morali zastaviti ambiciozni starši, ki so nemalokrat 
premalo poučeni o alpskem smučanju in športu nasploh. Vendar tu ne gre za vprašanje kdaj, 
vendar kako naj bi mlade smučarje usmerjali na njihovi poti. K pravočasnosti odkrivanja mladih 
talentov vsekakor močno pripomorejo primerna testiranja, ki trenerju pomagajo športnika 
usmeriti na pravo pot. Trud in nadarjenost sta med seboj močno povezana in le njuna 
povezanost vodi do uspeha. Kljub temu pa ne smemo pozabiti, da imamo še vedno opravka z 
otroki in moramo v prvi vrsti paziti na njihov vsestranski bio-psiho-socialni razvoj. Pri tem je 
potrebno povedati še, da so številne raziskave pokazale ugodno zvezo med pravilno načrtovano 
gibalno dejavnostjo in drugimi sestavinami otrokovega duševnega in telesnega razvoja.  
 
Bistven predmet in problem dela nam predstavlja smiselna redukcija baterije testov. Mislimo, 
da je preobsežna in jo lahko zmanjšamo, tako da bo kljub temu ostala učinkovita. Na samih 
testiranjih mladih tekmovalcev količina testov predstavlja določene težave za mladostnike z 
vidika utrujenosti in koncentracije. Zato si želimo ustvariti manj obsežno baterijo testov, ki bi 
















Cilj 1: Ugotoviti, kako se bodo spremenljivke motorike s pomočjo metode faktorske analize 
hierarhično razporedile pri mlajših kategorijah tekmovalcev in tekmovalk v alpskem smučanju.  
 
Cilj 2: Na podlagi izračuna korelacij med spremenljivkami in oblikovanimi faktorji narediti 




H1: Skladno s klasifikacijo motoričnih sposobnosti (Pistotnik, 2003) predvidevam, da se bodo 
uporabljene spremenljivke statistično značilno povezovale v pet faktorjev.  
 
 V prvem faktorju bodo v visoki in statistično značilni medsebojni korelaciji troskok z 
mesta, Abalakov test in deseteroskok sonožno.  
 
 V drugem faktorju bosta v visoki in statistično značilni medsebojni korelaciji 
maksimalna ekscitacija šprinta na 20 m s štartom z nogami vzporedno in šprint 10 – 30 
m z letečim štartom. 
 
 V tretjem faktorju bodo v visoki in statistično značilni medsebojni korelaciji 
maksimalna hitrost  šprinta na 20 m in štart z nogami vzporedno ter šprint 10 – 30 m z 
letečim štartom.  
 
 V četrtem faktorju bosta v visoki in statistično značilni medsebojni korelaciji test osmice 
okrog 9-ih kijev in šprint 4 x 15 m. 
 




Spremenljivke, ki medsebojno ne bodo imele statistično značilne korelacije, bodo taping z 
boljšo nogo, tek na 400 m in čas reakcije. 
 
H2: Na podlagi uporabe metode faktorske analize bom baterijo spremenljivk zreduciral na 















Tekmovalci mlajših kategorij v alpskem smučanju. Podatki so izmerjeni pred tekmovalno 
sezono, v jesenskem času. Vzorec tekmovalcev in tekmovalk zajema U14 in U16. Med njimi 
je bilo 42 moških testirancev in 29 ženskih testirank iz 21 različnih klubov in društev. Fantje in 
dekleta so bili združeni v eno skupino, ker spol pri ugotavljanju medsebojnih korelacij med 
spremenljivkami ne bi smel pomeniti vidnejše vloge. Poleg tega tekmovalci in tekmovalke 
sodelujejo na istih meritvah in tekmujejo na istih progah, zato v tem pogledu in na tej starostni 




S petnajstimi motoričnimi spremenljivkami smo ocenili različne sposobnosti. S faktorsko 
spremenljivko smo ugotavljali, kako so med seboj povezani. Za ugotavljanje odrivne moči 
enonožno smo merili troskok z mesta, za odrivno moč sonožno pa deseteroskok sonožno in 
Abalakovim testom. Troskok z mesta smo merili v zaprtem prostoru z ravno podlago, ki je 
morala biti minimalnih dimenzij 10 x 2 m. (v dvorani Mangart na Fakulteti za Šport)  Za 
rekvizita pri testu smo uporabili merilni trak in blazino za doskok. Pri izvajanju naloge je 
merjenec stal s prsti obeh nog za zarisano črto, z obrazom  je bil obrnjen proti blazini za doskok. 
Začetni položaj je bila stoja, roke so bile priročene. Nato je sledil odriv. Naprej sonožno ter 
doskok na eno nogo nato ponovni odriv in doskok na drugo nogo in na koncu odriv z druge 
noge in sonožni doskok na blazino.  
 
Vsak merjenec je imel dva poizkusa. Dva merilca, ki sta spremljala nalogo, sta v centimetrih 
izmerila dolžino vsakega pravilno izvedenega skoka. Upoštevala sta boljši dosežek. 
Deseteroskok sonožno smo merili v zaprtem prostoru (dvorana Mangart na Fakulteti za šport), 
z ravno podlago v dimenzijah 30 x 2 m, od rekvizitov pa smo uporabili merilni trak. Merjenec 
je stal s prsti za zarisano črto in je bil obrnjen proti »skakališču«. Začetni položaj je bil stoja s 
priročenimi rokami. Merjenec je začel nalogo s sonožnim odrivom naprej ter nato navezal deset 
sonožnih poskokov. Gibanje je moralo biti povezano, brez vmesnih postankov ali korakov. Dva 
merilca sta izmerila pravilno izveden deseteroskok do centimetra natančno. Vsak merjenec je 
imel dva poizkusa (Bandalo, 2016).  
 
Abalakov test smo izvajali v laboratoriju fakultete za šport, na tenziometrijski plošči  v prostoru 
velikosti 4 x 4 metre. Začetni položaj merjenca je bil čep s kotom v kolenih 90˚, z rokami 
oprtimi v bok. S tega položaja merjenec izvede vertikalni skok. Pri tem testu merimo odrivno 
moč, proizvedeno zgolj s pomočjo mišic nog, rezultata pa izražamo v centimetrih natančno. 
Merjenec ima na voljo dve ponovitvi (Hribar, 2012). 
 
Šest pojavnih oblik hitrosti smo merili s šprintom na 20 m, pri katerem merjenec štarta z nogami 
vzporedno. Šprint 10 – 30 m smo merili z letečim štartom. Pri obeh testih šprinta merimo 
hitrosti maksimalne ekscitacije in maksimalno hitrost teka. Hitrostno vzdržljivost izmerimo s 
tekom na 400 m. S spremenljivko šprint 4x15 metrov pa smo poleg hitrosti izmerili še agilnost 
oziroma sposobnost spreminjanja smeri, zaustavljanja, pospeševanja oziroma obvladovanja 




Šprinte na 20 m z visokim in letečim štartom smo izvajali v zaprtem prostoru, (dvorana Krn na 
Fakulteti za šport z ravno nedrsečo podlago) površine najmanj 50x10 m. Za merjenje smo 
uporabili elektronsko merilno napravo s fotocelicami, meter in lepilni trak. Merjenec je na štart 
merilca z visokega štartnega položaja z maksimalno hitrostjo pretekel razdaljo 20 metrov, ki 
sta jo označevali dve vzporedni črti. Dva merilca sta izmerila rezultat v stotinkah sekunde. Med 
dvema poizkusoma je bil upoštevam boljši čas. Štartni položaj merjenca pri šprintu z letečim 
štartom je bil približno 10 m pred črto, pri kateri se je izvajala meritev. Do te črte je moral 
merjenec že razviti maksimalno hitrost in v enakem tempu preteči razdaljo 20 metrov, ki jo je 
označevala ciljna črta. Čas so merili štirje merilci, in sicer v stotinkah sekunde. Med dvema 
poizkusoma  je bil upoštevam boljši čas. Tek na 400 m smo izvajali na odprtem prostoru, tako 
da smo zunanje dejavnike reducirali. Merjenje časa s štoparico je potekalo na atletskem 
stadionu Športa Ljubljane v Parku Kodeljevo.  
 
Merjenci so razdeljeni v skupine in štartajo z visokim štartom izza črte. V čim krajšem času 
morajo preteči 400 metrov pri tem pa jih merita dva merilca. Čas teka se meri z natančnostjo 
desetinke sekunde. Merjenec ima možnost enega poizkusa, v primeru težav ima še drugo in 
tretjo možnost (Bandalo, 2016).  
 
Tudi šprinte 4 x 15 metrov smo izvajali v zaprtem prostoru z ravno nedrsečo podlago (dvorana 
Krn na Fakulteti za šport). Merjenec je pred izvajanjem naloge stal v prostoru, ki ga omejujeta 
dve vzporedni črti, oddaljeni 15 metrov. Začetni položaj je stoja izza ene od črt. Po štartnem znaku 
merilca je merjenec z maksimalno hitrostjo štirikrat zaporedoma pretekel preko omejenega prostora 
od črte do črte in na vsaki strani vsaj z eno nogo prestopil črto. Rezultate smo merili z natančnostjo 
stotinke sekunde, merjenec pa je imel dva poizkusa, od katerih se je upošteval boljši (Hribar, 2012). 
 
Hitrost koordinacije izvajanja alternativnih gibov z nogo je definirana s spremenljivkama 
dotikanje plošče z boljšo nogo. Nalogo smo izvajali v zaprtem prostoru (dvorana Mangart na 
Fakulteti za šport) na ravni podlagi, s površino najmanj 3 x 3 m, z ravno in nedrsečo podlago. 
Za rekvizite testa smo uporabili štoparico, stol ter konstrukcijo za taping z nogo.  
 
Merjenec je sedel na stolu pred konstrukcijo, na kateri je z nogo izvajal taping. Naloga merjenca 
je bila, da se je po znaku merilca poskušal s sprednjim delom stopala čim večkrat dotakniti 
podnožne površine na eni in drugi strani pregrade. Kot rezultat se je upošteval število dotikov, ki 
so bili opravljeni na obeh straneh pregrade,789 kot ponovitev pa se šteje dotik na eni in drugi strani 
pregrade. Za čim več ponovitev ima merjenec 15 sekund, ki jih meri en merilec. Merjenec je imel 
dva poizkusa, kot rezultat pa se je štel boljši (Bandalo, 2016). 
 
S testom osmice okrog 9-ih kegljev smo ocenili sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja. 
Nalogo smo izvajali v zaprtem prostoru (dvorana Mangart na Fakulteti za šport) na ravni in 
nedrseči podlagi. Površina je morala biti najmanj 10 x 10 metrov. Za izvedbo meritve smo 
potrebovali štoparico, devet kegljev in lepilni trak. V prostoru smo postavili kvadrat iz osmih 
kegljev in enega v sredini. Tako smo dobili tri vrste kegljev, v katerih so bili postavljeni eden 
za drugim v razdalji tri metre. Merjenec je zavzel začetni položaj, tako da je stal na poljubni 
strani sredinskega keglja in bil obrnjen proti steni. Na štartni znak je stekel v obliki osmice 
najprej okoli keglja, ki si ga je izbral sam, pri čemer je bilo pomembno, da je bil vedno obrnjen 
proti steni. Tekel je nazaj in zaključil prvo osmico. Potem je naredil še osmice okoli ostalih 
dveh kegljev v vrsti ter prešel v naslednjo vrsto in še zadnjo. Merjenec je moral biti ves čas 
izvajanja osmic obrnjen proti steni. Na sredinskem delu vsake osmice pa je moral iti okrog 
keglja, ki je bil postavljen na sredini. Naloga je bila končana po prehodu preko črte ob 
sredinskem keglju na koncu zadnje osmice. En merilec je s štoparico meril čas natančno na 




Spremenljivke, ki so vezane na sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja, so bile merjene 
z Biodex ravnotežnim sistemom SD. Merili smo ravnotežni indeks stabilnosti, ravnotežje 
anteriorno-posteriorno ter ravnotežje medialno-lateralno. Nalogo smo izvajali v laboratoriju 
fakultete za šport. Pri testu je merjenec stopil na napravo, tako da je bil položaj nog vzporeden 
in v širini bokov. Preden je naprava začela meriti indekse, se je merjenec držal za ročaje ob 
napravi. Na znak, se je spustil in poizkušal zadržati ravnotežni položaj. Kot rezultat so šteli 
indeksi MLSI za medialno-lateralno stabilnost, APSI za anteriarno-posteriorno stabilnost in 
OSI za splošno stabilnost.  
 
Test časa reakcije smo prav tako, kot test ohranjanja ravnotežnega položaja, merili v 
laboratoriju Fakultete za šport. Za izvedbo meritev smo uporabili optični merilni sistem, ki 
vsebuje sprejemnike in oddajnike. Merjenec je izvajal skok iz počepa. Pred testom je merilec 
natančno opisal potek testa. Začetni položaj merjenca je bil počep s kotom v kolenu 90°, roke 
so bile oprte v bok. Pred merjencem je bil postavljen računalnik, ki je bil vezan na optični 
merilni sistem. Ko se je zaslon računalnika obarval zeleno, jen moral merjenec kar najhitreje 
odskočiti ter se nato vrniti v začetni položaj. V tem položaju je počakal do trenutka, ko se je 
ekran ponovno obarval zeleno. Med ponovitvami je bilo naključno časovno obdobje, tako da 
merjenec ni mogel prevideti časa, ko je bil potreben odskok. Test je vključeval tri skoke iz 
počepa. Pomembno je bilo, da so  bili vsi izvedeni iz začetnega položaja. S pomočjo optičnega 





Pri meritvah smo uporabili različne pripomočke, ki so nam pomagali do bolj natančnih 
rezultatov. Za meritve indeksov ravnotežja smo uporabili Biodex ravnotežni sistem SD, za 
merjenje časa rekcije optični merilni sistem Optojump. Pri merjenju hitrosti so nam bile v 
pomoč foto celice in optični merilni sistem LDM-301, za Abalakov test smo uporabili 
tenziometrijsko ploščo Jumpmat. 
 
3.3.1. Biodex ravnotežni sistem SD 
 
Biodex ravnotežni sistem SD (Biodex Medical Systems, Inc. 20 Ramsey Road Shirley, New 
York 11967-4704) je bil je zasnovan za izpopolnjevanje potreb vsakogar, ki bi želel izboljšati 
ravnotežje, povečati prilagodljivost in razvoj mišičnega tonusa ter zdravljenje različnih 
patologij. Vsebuje enostavno uporabo zaslona na dotik in dvanajst stopenj uravnavanja 
ravnotežne površine, ki jo lahko prilagajamo glede na želeni test, trening ali rehabilitacijski 
program. Testiramo lahko tako statične kot dinamične oblike. Vsebuje šest modelov treninga 
in pet testnih protokolov, ki so standardizirani za kvalitetno oceno. Služi nam lahko tudi kot 






V športu jo lahko uporabljamo za oceno splošne dinamične stabilnosti pred sezono, oceno, ali 
se je športnik zmožen vrniti na športna prizorišča, in za vadbo ravnotežja. Že v preteklosti so 
uporabljali nekaj ravnotežnih testov. Običajno so jih uporabljali v kombinaciji z računalniškimi 
programi za ugotavljanje, kako pritisk deluje na nek premik ali gibanje. Center za pritisk je 
poglaviten, saj določa, s kakšno silo bo delovala noga na tla. Poleg tega zna izmeriti gibanje za 
posameznika, kako deluje gravitacija na nogo in število premikov. Z uporabo teh metod lahko 
ugotovimo, kako funkcionalen je gleženj. Sedaj so se razvili indeksi in se uporabljajo; MLSI 
za medialno-lateralno stabilnost, APSI za anteriarno-posteriorno stabilnost in OSI za splošno 
stabilnost. Formule za indekse, ki so standardni, so prikazane na sliki 2 (Arnold in Schmitz, 
1998). 
 
Na podlagi teh meritev so naredili 5° stopenjske kroge, ki prikazujejo, koliko časa je nekdo v 
ravnotežju.  Stopenjski krogi so prikazani na sliki 3. 
Slika 1. Biodex Balance SD System (Biodex, 2014) 
Slika 2: Formule za izračun anterio-posteriorne stabilnosti (APSI), medio-lateralne stabilnosti (MLSI) 





3.3.2. Optojump Next 
 
Optojump Next je optični merilni sistem, sestavljen iz oddajne in sprejemne palice. Vsaka 
palica, ki je prikazana na sliki 4, vsebuje od 32 do 96 led diod ali fotocelic. Večje kot je število 
fotocelic, bolj je meritev natančna. Svetleče diode na palici, ki oddajajo, nenehno komunicirajo 
s tistimi, ki prejemajo. Sistem zazna morebitne prekinitve v komunikaciji med palicami in 
izračuna njihovo trajanje. Zaradi tega je možno meriti fazo leta in kontaktne čase med 
izvajanjem niza skokov z natančnostjo 1/1000 sekunde .  
 
 
Slika 4: palica z led dioadami (Optojump Next, 2009) 
Od teh temeljnih osnovnih podatkov namenska programska oprema omogoča, da dobimo več 
parametrov, povezanih z izvedbo športnikov z največjo točnostjo in v realnem času. Odsotnost 
gibljivih mehanskih delov pa zagotavlja natančnost in veliko zanesljivost meritev. Optojump 
Next nudi tudi dopolnitev numeričnih rezultatov s slikami. S pomočjo majhne kamere, ki se 
lahko namesti po želji in omogoča snemanje slik opravljenih testov, ki jih sinhronizira z 
izmerjenimi podatki. To omogoča navzkrižno preverjanje med podatki in slikami, s čimer lahko 
izvedemo podrobnejšo video analizo. Zaporedje slik in vsi drugi podatki so shranjeni v bazi 
podatkov, kar omogoča primerjavo med predstavami različnih športnikov ali istega športnika v 
različnih trenutkih (Optojump Next, 2009).  




Slika 5: Optični merilni sistem Optujump Next (Optojump Next, 2009) 
 
3.3.3. Tenziometrijska plošča 
 
Tenziometrijska plošča je zelo občutljiva senzorska plošča, ki reagira za spreminjanje pritiskov 
med uporabo. Plošča je povezana z računalnikom, ki nam prikazuje rezultate (Pistotnik, 2003). 
Kot metoda se tenziometrija uporablja pri diagnosticiranju stopnje razvoja odrivne-hitre moči.  
Pri samih meritvah gledamo parametre krivulje sile v odvisnosti od časa. Te nam povedoo, kako 
velika je bila reakcija podlage v času odrivne akcije. Pokažejo tudi, kako je merjenec dosegel 
končno vzletno hitrost, ki pogojuje višino skoka. (Pogorelčnik, 2013) 
 
 
Slika 6. JumpMat plošča (Jump Mat, 2017) 
Za merjenje višine odriva smo uporabili JumpMat ploščo, ki je ena iz vrste tenziometrijskih 
plošč. Plošča spada med novejše proizvode, ki omogočajo merjenja in razvoj sposobnosti 
vadečega. Zagotavlja natančno merjenje bistvenih kazalnikov moči spodnjega dela telesa ter 




Značilnosti JumpMat plošče so natančnost, prenosnost in enostavna uporaba. Natančnost plošče 
je bila preizkušena s strani neodvisnih akademskih raziskav, ki so dokazale, da je merjenje sile 
na ploščo na 5 milimetrov natančno. Druga značilnost je, da se lahko uporablja praktično 
kjerkoli, saj je tudi vodoodporna. Postavimo in uporabimo jo lahko v notranjih ali zunanjih 
prostorih na večini površin, tudi na travi. Ker tehta približno 1 kilogram in jo za postavitev ne 
rabimo priklopiti na električni polnilec, jo lahko nesemo kamorkoli želimo. Poleg tega je 
enostavna za uporabo, saj se priklopi v nekaj minutah. Po končanem priklopu jo vklopimo v 
računalnik in uporabljamo.  
 
Za športne znanstvenike predstavlja plošča številne prednosti za izobraževanje in razvoj 
športnika, saj lahko analiziramo vsako izvedbo. Med tri glavne prednosti lahko uvrstimo 
merjenje in načrtovanje športnikovega nastopa, okrevanje po poškodbi ter ID talent. V 
sodobnem športu je za uspešnost nujno, da trener razume, kako se telo športnika obnaša med 
naporno sezono. Z uporabo plošče trener takoj uvidi, kaj se dogaja s športnikom, saj iz enega 
skoka lahko razbere, ali se je raven športnikove energije zmanjšala, je proizvedena moč manjša 
in ali je dosežen rezultat nižji od običajnega. To so lahko vsi zgodnji znaki utrujenosti, ki 
dokazujejo, da športnik ni pripravljen za doseganje maksimalnih naporov in vrhunskih 
rezultatov. Še vedno zelo veliko dilemo trenerjem povzroča čas vračanja po poškodbi. Dejstvo 
je, da prehitro vračanje po poškodbi lahko povzroči še dodatne in po  navadi resnejše poškodbe. 
Uporaba plošče ne omogoča neposrednega okrevanja po poškodbi, ampak lahko pomaga 
trenerju, da z pravilno uporabo napove primeren čas za vrnitev. Ko je športnik pripravljen, se 
lahko vrne brez tveganja za ponovno poškodbo ali širitev poškodbe. Ob samodejni prijavi, 
plošča shrani vse meritve, ki so bile kadarkoli vnesene v sistem. Med vadbo okrevanja po 
poškodbi lahko športnik vidi, če se rezultati ujemajo s prejšnjo vadbo. V kolikor se ne, potem 
se trener odloči, kako bo potekala nadaljnja vadba. Plošča se trenutno uporablja v različnih 
športih za merjenje pomembnih dejavnikov mladih športnikov, ki so predstavljeni v modelu 
Talent ID. Z merjenjem rezultatov, kot so; višina skoka, čas leta, kontaktni čas s ploščo in 
merjenje indeksa surove moči, trenerju in športniku posreduje potenciale za ukvarjanje s 
športom na elitni ravni. Moč športnika je pomembna sestavina v vrhunskem športu in JumpMat 
plošča nam omogoča, da jo izmerimo poleg tega samodejno shrani rezultate. To omogoča 
športniku in trenerju vpogled v zgodovino rezultatov ter primerjavo za daljše časovno obdobje 
(Jump Mat, 2017).  
 
Izračuni meritev, ki jih zagotavlja JumpMat plošča (Jump Mat, 2017): 
 
 Višina skoka je izračunana s pomočjo časa leta v 0,1 centimetrskih intervalih in je 
izmerjena v 1/1000 sekundi,  
 čas leta, ki je opredeljen kot čas med odskokom in pristankom na ploščo in je merjen v 
1/1000 sekundi,   
 kontaktni čas se prav tako meri v 1/1000 sekundi in je čas dotika plošče, torej čas, ko 
športnik stopi na ploščo in takoj odskoči ter se nato spusti nazaj na ploščo, 
 indeks reaktivne moči (reactive strenght indeks – RSI), ki je razmerje med višino skokov 
ter kontaktnim časom. Prikaže se pri izvedbi povratnih skokov, izraža atribut 
eksplozivne sposobnosti v dinamičnih dejavnostih in je prepoznaven kot bistvena 
komponenta testiranj za specifično moč, 
 energija, porabljena za skok, izmerjena v joulih (J),  
 moč, porabljena za izvedbo skoka, izmerjena v kilovatih (kW) in 




JumpMat plošča je merilna naprava za ocenjevanje moči mišic spodnjega dela telesa, ki je 
pomembna telesna značilnost priprave športnika za uspeh pri mnogih športnih disciplinah. 
Lahko se uporablja za ocenjevanje moči spodnjega dela telesa pri posameznih ponovitvah, 
ponavljajočih skokih ali pa pri skokih z nasprotnim gibanjem. Naprava samodejno izračuna 
indekse moči mišic (Jump Mat, 2017). 
 
 
Slika 7: Prikaz rezultatov JumpMat plošče (Jump Mat, 2017) 
Branje rezultatov omogoča športniku in trenerju, da med seboj primerjajo številne izvedene 
skoke in tako ugotovijo primerjavo svoje osebne uspešnosti. Pomembno je, da športnik pozna 
indikator moči nog, ki ga dobimo s točno izmerjeno višino vertikalnega skoka. JumpMat plošča 
ima več načinov merjenja: 
 
 »Jump Only Mode« - v primeru, da športnik stopi na ploščo in na njej stoji več kot eno 
sekundo, sistem zazna to kot meritev za stojni skok, tako da sta kot rezultat prikazana 
samo višina in čas leta, 
 »Rebound Jump Mode« - meri se samo kontaktni čas, med izvajanjem zaporednih 
skokov športnika na in iz plošče,  
 »Rebound Jump Mode« - začetni položaj športnika je stoja na plošči. Nato izvede do 
šest zaporednih skokov na plošči. Naprava prikaže čase leta, višino skokov, kontaktne 
čase in indeks relativne moči RSI (Recative Strenght Index), ki so lahko shranjeni v 
pomnilnik. 
 »Drop Jump Mode« - športnik skoči na ploščo z vnaprej določene višine ter nato odskoči 
ter pristane na ploščo, sistem pa prikaže čas leta, čas kontakta, višino skoka in indeks 




3.3.4. Merjenje z laserskim merilnikom 
 
Maksimalno doseženo hitrost pri teku na 20 metrov in teku na 20 metrov z letečim štartom smo 
izmerili z laserskim merilnikom LDM 301. V osnovi se uporablja v težki industriji ali pa za 
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merjenje dolgih razdalj. Sistem ima široko delovno območje in kratek čas merjenja, velik doseg, 
tudi brez reflektorjev, omogoča sinhronizacijo z zunanjimi napravami in je enostaven za 
namestitev in uporabo (LDM 301, 2017).  
 
Slika 8: laserski merilni senzor (LDM 301, 2017) 
 
Zaradi možnosti merjenja hitrosti premikajočega objekta so ga začeli uporabljati tudi v športu 
za izvajanje meritev. Merjenje hitrosti teka z laserskim merilnikom omogoča športniku, da se 
meritve izvajajo v tekmovalnih pogojih, ne da bi moral na sebi nositi senzorje ali katerokoli 
drugo napravo, ki bi ga ovirala pri gibanju.  
 
 
Slika 9: povprečni kot pod katerim se širi laserski snop (Planjšek, 2016) 
 
Kot, pod katerim se širi laserski snop, v povprečju znaša 1,7 mRad. Laserska svetloba za 
merjenje razdalje deluje na valovni dolžini 905 nanometra in ni vidna s prostim očesom, zato 
je naprava opremljena s kontrolnim laserjem za jasno identifikacijo točke merjenja. Kontrolni 
laser deluje na valovni dolžini 650 nanometra, kar pomeni, da se nahaja v vidnem območju 
človeškega vida. Če pri uporabi ne želimo uporabljati kontrolnega laserja, je na napravi 
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nameščen dodaten optični merilec. Optični merilec z rdečo piko nadomešča kontrolni laser in 
olajšuje umerjanje ter izvedbo meritve (Planjšek, 2016).  
 
 
Slika 10: povprečni kot, pod katerim se širi laserski snop (Planjšek, 2016) 
Oprema sestoji iz laserskega merilnika LDM-301, stojalo z možnostjo nastavitve višine, 
pravokotne letvice za umeritev startne črte, prenosni računalnik in prenosna baterija, ki jo 
potrebujemo za merjenje na terenu (Planjšek, 2016). 
 
 
Slika 11: oprema za merejenje z merilnikom LDM-301 (Planjšek, 2016) 
 
Na primerno razdaljo pred startno črto postavimo stojali, pri tem pa moramo paziti na primerno 
oddaljenost od tekača. Če se zgodi, da je stojalo preblizu, lahko povzroči motnjo tekaču pri 
izvedbi začetka teka. Stojalo se po navadi postavi približno 5 do 10 metrov pred črto, kjer bo 
merjenec začel s tekom, točni postavitvi pa se prilagajamo glede na razmere, ki so na voljo. Pri 
postavitvi je potrebno paziti, da stojalo stoji na sredini tekaške steze ter da je stabilno, ker lahko 
vsak premik povzroči nepravilno merjenje. Za meritve je zaželeno masivno in čim večje stojalo 
s tremi nogami, kar omogoča večjo površino in posledično boljšo stabilnost. Da preprečimo 
nehoteno premikanje stojala, ga z lepilnim trakom prilepimo na tla. Stojalo mora imeti vrtljivo 
glavo za vpetje merilne naprav, ki mora biti gibljiva v vseh treh smereh in imeti možnost 
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nastavljivosti trdote v vseh treh oseh. Ko imamo stojalo postavljeno, v izogib premikanju ali 
podrtju stojala, okrog njega napeljemo plastični trak. Ker mora biti laserski snop usmerjen v 
ledveni predel hrbtenice merjenca, mora merilec prilagoditi višino stojala (Planjšek, 2016).  
 
 
Slika 12: laserski snop mora biti usmerjen v ledveni del hrbtenice (Planjšek, 2016) 
 
Preden začnemo s samim merjenjem, je potrebno kalibrirati sistem, zaradi določitve cone 
merjenja. Razdaja do objekta je z laserjem izmerjena 100-krat v sekundi in iz podatkov ne bi 
bilo mogoče natančno določiti časa začetka šprinta, zato določimo cono merjenje v katerem se 
bodo merili parametri sprinterskega teka. Kalibracijsko meritev izvedemo tako, da na startno 
linijo postavimo pravokotno letvico iz z laserjem izmerimo razdaljo do letvice. Po izvedbi 
kalibracije, zaradi zagotovitve natančnosti podatkov, merilnik pritrdimo na tla in ga ne smemo 
več premikati. V primeru, da se merilnik zaradi kateregakoli razloga premakne je potrebno 
postopek ponoviti. Ko merjenec preide izmerjeno kalibracijsko razdaljo, vstopi v cono meritve, 
ki traja tako dolgo, dokler je laser usmerjen v merjencev ledveni del, zato mora ohranjati smer 
teka, da ne prihaja do prekinitev merjenja. Ko merjenec preide ciljno črto se preprosto umakne 
iz merilnega prostora s tem se zaključi tudi meritev. Ciljne črte ni potrebno kalibrirati, ker 
razdaljo do nje izračunamo kot seštevek kalibracijske razdalje in razdalje cone meritve 
(Planjšek, 2016).  
 
 
Slika 13.  Postopek kalibrianja stratne črte (Planjšek, 2016) 
Pri postopku merjenja z laserskim merilnim sistemom  sta potrebna merilec, ki upravlja laserski 
merilni sistem, in operater osebnega računalnika. Delo obeh mora biti usklajeno. Operater 
sproži začetek zajema podatkov, malo preden se meritev začne ter ustavi zajem podatkov iz 
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laserskega merilnika, nekaj sekund po opravljeni nalogi s strani merjenca. Merilčeva naloga  je, 
da ves čas izvajanja naloge spremlja merjenca s kontrolnim laserjem skozi optični okular na 
laserskem merilniku. Pomembno je, da je laserski snop ves čas usmerjen v ledveni del hrbta. 
Največ pozornosti mora merilec posvetiti v fazi štarta, saj je takrat gibanje merjenca najbolj 
eksplozivno, kasneje pa samo prilagaja položaj laserja skladno z gibanjem merjenca levo in 
desno po tekaški stezi. Da preprečimo izgubo podatkov zaradi prekinjanja laserskega snopa, 
pred meritvijo opozorimo sodelujoče osebe, da ne prehajajo tekaške steze dokler merjenec ne 
konča z nalogo. Merilca se odločita ali bo merjenec s tekom začel samostojno ali na štartno 
povelje, ker to ne vpliva na končni rezultat. Med meritvami lahko zaradi različnih dejavnikov 
prihaja do napak.  
 
Najpogostejša je prekinitev laserskega snopa z roko in je pogosta v fazi štarta zaradi  
eksplozivnega gibanja. Prav tako je pogosta izguba laserskega kontakta z merjencem zaradi 
prevelikega in nenadnega gibanja levo in desno po meritvenem prostoru. Te napake se v fazi 
obdelave podatkov izkažejo kot nenadna sprememba hitrosti zaradi hitre spremembe izmerjene 
razdalje. Če prekinitev ni predolga, lahko podatke prilagodimo, če pa je izguba prevelika 
moramo meritev označiti kot neveljavno.  
 
Eden od dejavnikov, na katerega lahko vplivamo že pred merjenjem, je barva majice. Ker 
laserski merilnik razdalje deluje po metodi odboja laserskega snopa od merjenca, se mora čim 
večji del odbiti nazaj. Zato je pomembno, da se pri merjenju uporablja odbojne materiale, ki 
čim manj absorbirajo. Prav tako je nezaželeno, da majica ali dres plapola na merjencu, ker to 
popači podatke. Zato se priporoča uporaba svetlih ter oprijetih majic ali dresov in odsvetuje 
uporaba temnih in ohlapnih dresov. Če pa vseeno merjenec uporablja temno in ohlapno majico, 
to lahko rešimo s pritrditvijo svetlega traku okoli pasu. Po koncu meritve, se na računalniku 
izriše prikaz izmerjene razdalje v obliki grafa, prav tako pa ima merilec možnost pregledati 
izmerjene razdalje. Z grafičnimi prikazi, ki se prikažejo takoj po meritvi, lahko operater 
ugotovi, če je bila meritev uspešna ali ne. Če je bila uspešna, shrani datoteko z rezultati na 
računalnik (Planjšek, 2016). 
 
3.4. Metode obdelave podatkov 
 
Rezultate smo obdelali s programom IBM SPSS 23 (Statistic Package for Social Sciences, SPSS 
Inc., Chicago, Illinois, ZDA) in s Microsoft Excel-om (Microsoft, Redmond, Washington, 
ZDA). Vsem spremenljivkam smo preračunali mere opisne statistike (aritmetično sredino, 
standardni odklon in velikost vzorca). Testom smo preverili tudi predpostavko o normalnosti 
porazdelitve (Shapiro- Wilkov test in histogram; p>0,05).  
Za glavno analizo podatkov smo uporabili faktorsko analizo, kjer smo naprej izračunali 
povezanost med posameznimi spremenljivkami s Pearsonovim koeficientom korelacije, nato 
smo s Kaiser-Meyer-Olikovim (KMO) testom preverili ustreznost velikosti vzorca. Glede na 
literaturo smo upoštevali vrednost KMO vsaj nad 0,5, da je naša velikost vzorca zadostovala 
izvedbi analize (Field, 2009). S Bartlett-ovim testom smo preverili, če prihaja do značilno 
visokih povezanosti pri večini spremenljivk. (p<0,05). 
Glavne faktorje analize smo izračunali s pomočjo eigen vrednosti, kjer smo mejo za 
ovrednotenje faktorja postavili pri 1. Dodatno smo ustreznost faktorjev preverili na Scree grafu, 
kjer smo na prelomu hiperbole odčitali število faktorjev na levi strani točke preloma krivulje. 
Za večjo natančnost vključenih motoričnih testov v posamezen faktor smo dodatno izvedli 
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varimax rotacijo, saj sklepamo, da faktorji ne bodo bili med seboj povezani. Vsem izračunanim 
faktorjem smo izračunali pojasnjene variance pred in po rotaciji skupaj z obtežitvami 
posameznih motoričnih testov v izbranem faktorju. Na koncu smo faktorje s pripadajočimi testi 
predstavili tudi na grafu faktorjev, ki predstavlja obtežitve posameznih motoričnih testov 
danega faktorja.  
Pred pričetkom obdelave smo postavili stopnjo tveganja pri 5 % in 1 %. Podatki so predstavljeni 





























Tabela 1: Opisna statistika motoričnih testov. 
  AS SD N 
troskok z mesta 609,69 67,77 118 
deseteroskok sonožno 20,49 2,56 118 
osmice okrog 9-ih kegljev 32,36 2,48 118 
šprint 4x15 metrov 13,75 0,85 118 
taping z boljšo nogo 23,01 2,23 118 
tek 400 m 77,16 8,88 118 
tek 20 m-št.nog.vzp.-v_max 6,80 0,56 118 
tek leteče 10 do 30 m v_max. 6,91 0,60 118 
šprint 20 m čas 3,74 0,24 118 
tek leteče 10 do 30m čas 3,00 0,25 118 
ravn.-indeks stabiln.2016 3,85 1,61 118 
ravn.-anter.-poster.-2016 2,55 1,16 118 
ravn.-medial.-later.-2016 2,29 0,91 118 
čas reakc.-optojump 28,32 5,41 118 
tenziometr. cmj-višina 0,47 0,06 118 
Legenda. AS-aritmetična sredina; SD- standardni odklon; N-velikost vzorca 
 






Tabela 2: Korelacijske matrika povezanosti med posameznimi testi 
Korelacijska 
matrika 
MMEN3SM MSKOK10 SKI9 M4X15
M 
MHFNTB MT400 MS20NVMX MS20LVMX MS20NVZC MS20CL MROSI MRAP MRML TECMJVIS TREAOPTO 
MMEN3SM 1,00 0,89 -0,63 -0,78 0,41 -0,73 0,82 0,82 -0,74 -0,80 0,02 -0,01 0,07 0,78 -0,31 
MSKOK10 0,89 1,00 -0,64 -0,83 0,45 -0,76 0,88 0,89 -0,81 -0,87 0,09 0,03 0,17 0,82 -0,27 
SKI9 -0,63 -0,64 1,00 0,68 -0,49 0,56 -0,64 -0,63 0,62 0,65 0,02 0,03 -0,04 -0,50 0,34 
M4X15M -0,78 -0,83 0,68 1,00 -0,52 0,81 -0,86 -0,86 0,80 0,86 0,05 0,07 -0,01 -0,66 0,23 
MHFNTB 0,41 0,45 -0,49 -0,52 1,00 -0,37 0,53 0,53 -0,46 -0,55 -0,08 -0,05 -0,06 0,39 -0,20 
MT400 -0,73 -0,76 0,56 0,81 -0,37 1,00 -0,83 -0,82 0,79 0,84 0,04 0,06 -0,02 -0,61 0,28 
MS20NVMX 0,82 0,88 -0,64 -0,86 0,53 -0,83 1,00 0,99 -0,92 -0,99 0,05 0,01 0,12 0,73 -0,26 
MS20LVMX 0,82 0,89 -0,63 -0,86 0,53 -0,82 0,99 1,00 -0,90 -0,99 0,08 0,03 0,15 0,73 -0,27 
MS20NVZC -0,74 -0,81 0,62 0,80 -0,46 0,79 -0,92 -0,90 1,00 0,92 -0,06 -0,04 -0,12 -0,69 0,23 
MS20CL -0,80 -0,87 0,65 0,86 -0,55 0,84 -0,99 -0,99 0,92 1,00 -0,06 -0,02 -0,12 -0,70 0,25 
MROSI 0,02 0,09 0,02 0,05 -0,08 0,04 0,05 0,08 -0,06 -0,06 1,00 0,96 0,92 0,01 -0,14 
MRAP -0,01 0,03 0,03 0,07 -0,05 0,06 0,01 0,03 -0,04 -0,02 0,96 1,00 0,80 -0,02 -0,15 
MRML 0,07 0,17 -0,04 -0,01 -0,06 -0,02 0,12 0,15 -0,12 -0,12 0,92 0,80 1,00 0,06 -0,10 
TECMJVIS 0,78 0,82 -0,50 -0,66 0,39 -0,61 0,73 0,73 -0,69 -0,70 0,01 -0,02 0,06 1,00 -0,22 
TREAOPTO -0,31 -0,27 0,34 0,23 -0,20 0,28 -0,26 -0,27 0,23 0,25 -0,14 -0,15 -0,10 -0,22 1,00 
Legenda. MMENSM-troskok z mesta ;MSKOK10- deseteroskok sonožno , SKI9-osmice okrog 9 kegljev, M4X15M-šprint 4x15m , MHFNTB-taping z boljšo nogo , MT400-tek na 
400 m ; MS20NVMX-tek leteče 10-30m max. hitrost ; MS20NVZC- Šprint 20 m čas; MS20CL-tek leteče 10-30 m čas ; MROSI- Indeks stabilnosti ravnotežja; MRAP- ravnotežje 
naprej-nazaj ; MRML-ravnotežje medialno-lateralno ; TECMJVIS-Čas reakcije  ; TREAOPTO-Višina skok z nasprotnim gibanjem . 
V Tabeli 2 so predstavljeni rezultati povezanosti med posameznimi motoričnimi testi. Odebeljene vrednosti korelacij nam prikazujejo zmerno (med 
0,4 do 0,7) do zelo visoko (do 1)  statistično značilne korelacije med motoričnimi testi (Chen in Popovich, 2002). Po večini smo ugotovili značilne 
korelacije med testi hitrosti, agilnosti in  koordinacije. Značilne razlike smo ugotovili tudi med testi ravnotežja, ki pa niso bili značilno povezani z 
ostalimi testi. Pri drugih povezavah med motorični testi nismo ugotovili podobno značilnih razlik.
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Tabela 3: KMO in Bartlett-ov test 








Legenda. χ²- testna statistika (hi kvadrat);  
df- stopnje prostosti; p-statistična značilnost 
V Tabeli 3 sta prikazani vrednosti KMO testa in Bartlettovega testa. Rezultat KMO testa (0,86) 
je nadpovprečen, kar pomeni, da velikost vzorca ustreza za nadaljnji izračun faktorske analize. 
Statično značilna vrednost Bartlett-ovega testa nam nakazuje, da so korelacije med 
posameznimi motoričnimi testi dovolj velike za izvedbo faktorske analize. 
 
Slika 14: Scree grafikon - prikaz Ejgen vrednosti 
Na Sliki 1 je prikazan Scree grafikon, ki ponazarja porazdelitev eigen vrednosti med izbranimi 
faktorji. Z grafa lahko razberemo, da prihaja do preloma krivulje pri eigen vrednosti 3, kar 





Tabela 4:Eigen vrednost posameznih faktorjev 
Faktor 
Začetna eigen vrednost Pridobljene vsote kvadratov 

















1 8,473 56,485 56,485 8,473 56,485 56,485 8,457 56,379 56,379 
2 2,835 18,902 75,388 2,835 18,902 75,388 2,851 19,008 75,388 
3 ,962 6,412 81,800 
      
4 ,752 5,016 86,816 
      
5 ,519 3,462 90,278 
      
6 ,464 3,091 93,369 
      
7 ,249 1,660 95,029 
      
8 ,207 1,379 96,408 
      
9 ,187 1,245 97,653 
      
10 ,149 ,994 98,647 
      
11 ,100 ,666 99,313 
      
12 ,078 ,523 99,836 
      
13 ,010 ,068 99,904 
      
14 ,009 ,060 99,964 
      
15 ,005 ,036 100,000             
 
V Tabeli 4 so prikazane eigen vrednosti posameznih faktorjev. Rezultati kažejo, da dva faktorja 
ustrezata Kaiser-ejevmu merilo za eigen vrednosti nad 1. Skupno lahko pojasnita kar 75,4 % 
variance. Posamezno lahko prvi faktor pojasni 56,5 % variance, medtem ko drugi le 18,9 %. 








Tek 20 m-št.nog.vzp.-v_max ,967  
Tek leteče 10 do 30m v_max. ,965  
Tek leteče 10 do 30m čas -,964  
deseteroskok sonožno ,929  
Šprint 20 m  čas -,911  
šprint 4x15 metrov -,910  
troskok z mesta ,885  
Tek 400 m -,862  
Čas reakc.-Optojump ,796  
osmice okrog 9-ih kegljev -,733  
Taping z boljšo nogo ,577  
Tenziometr. CMJ-višina   
Ravn.-indeks stabiln.2016  ,996 
Ravn.-anter.-poster.-2016  ,953 
Ravn.-medial.-later.-2016  ,937 
 
Tabela 5 prikazuje porazdelitev posameznih motoričnih testov in njihovo obtežitev glede na 
izbrana faktorja. Rezultati kažejo, da več motoričnih testov vključuje faktor 1. Glede na zbrane 
motorične teste bi ga lahko opredelili kot faktor hitrosti, koordinacije in agilnosti, medtem ko 
bi lahko drugega opisali kot faktor ravnotežja. Med vsemi zbranimi testi le test skoka z 




Slika 7: Grafični prikaz obtežitve posameznih motoričnih testov znotraj faktorja 
Na Sliki 2 je prikazana porazdelitev obtežitev motoričnih testov za posamezen faktor. S slike 
lahko vidimo, da imamo pri prvemu faktorju porazdelitev na dveh straneh, odvisno od pozitivne 
oz. negativne obtežitve izbranega motoričnega testa. Pri drugem faktorju so vse obtežitve 





















5.1. Priprava mladih smučarjev 
 
Pomembnost razvijanja vseh dejavnikov, ki lahko pripomorejo k uspehu, je v športu, kot je 
alpsko smučanje, za doseganje vrhunskih dosežkov zelo pomembno. Izhodišče tehnične in 
taktične priprave alpskega smučarja bi morala predstavljati kondicijska priprava, ki omogoča 
trenerju izvajanje trenažnega procesa na primernem nivoju. V trenažnem procesu bi morale biti 
prioritetne tiste gibalne sposobnosti, ki omogočajo izkoristek individualnih sposobnosti za 
dosežke na snegu in izkoriščanje potencialov opreme smučarjev (Struger, 2007).  
 
 
Slika 15: Športni rezultat v smučanju in njegove komponente (Struger, 2007) 
 
Trener je tista oseba, od katere je odvisen trenažni proces in posledično uspeh njegovih 
varovancev. V alpskem smučanju ni veliko literature, ki bi jasno in nedvoumno opredeljevala 
vsebino in metodo treninga. Zato so pomembni dejavniki za dobro načrtovan trening znanje, 
izkušnje in kreativnost trenerja. Osnovo za dober program pa dajejo poznavanje teorije in 
metodike športnega treniranja, sposobnost analize posameznih disciplin v alpskem smučanju iz 
energetskega, gibalnega in biomehaničnega vidika. Za načrtno razvijanje gibalnih sposobnosti 
mora trener poznati športno-biološke temelje in pogoje za uspešen trening otrok in 
mladostnikov. Poznati mora razvojne posebnosti, psihofizične značilnosti posameznih 
starostnih stopenj in treninga v posameznem starostnem obdobju (Struger, 2007). K primerni 
analizi, preverjanju in sledenju dela pripomorejo dobro oblikovane baterije predsezonskih 
testiranj. Podatki, ki pokažejo, kako je posamezni tekmovalec pripravljen na tekmovalni del 
sezone, dajo trenerju povratno informacijo o uspehu dela v pripravljalnem obdobju.  
 
Ker se je zaradi razvoja opreme in tehnike tudi pri mlajših kategorijah hitrost smučanja 
povečala, je potrebno razrešiti vprašanje, katere značilnosti in sposobnosti so tiste, ki 
tekmovalcem omogočijo doseganje dobrih rezultatov. Čeprav rezultati nekaterih raziskav 
kažejo povezanosti morfoloških in motoričnih dimenzij z uspešnostjo na tekmovanjih v 
alpskem smučanju, te trditve ne smejo predstavljati edine možnosti pri pripravljanju programov 
mlajših kategorij smučarjev. Pri alpskem smučanju se na žalost ne moremo nadejati velikega 
vzorca in prav zaradi tega se moramo zavedati, kakšno bazo podatkov obdelujemo ter biti s tem 
zadovoljni. Hkrati moramo vedeti, da lahko obstaja verjetnost vpliva drugih dejavnikov, ki nam 
ponujajo drugačno resnico. Trening mora biti načrtovan celostno z zavedanjem, kaj je bolj in 
kaj manj pomembno za uspeh. Športnik se ves čas razvija in osvaja nova gibalna znanja. Pri 
tem ima trener nalogo, da odgovori na vprašanje, do katere ravni je potrebno določeno 
motorično sposobnost razvijati. Vendar ni pravila, da če bo športnik razvil sposobnost, ki je 
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nesporno pomembna za dober tekmovalni rezultat, bo tudi dosegal vrhunske dosežke. Prav tu 
prihaja do izraza skupek vseh gibalnih nalog, ki morajo biti razvite skladno v okvirjih, ki bodo 
v praksi in na tekmovanjih najbolj učinkoviti.  Na nekatere motorične sposobnosti tudi s 
kvalitetnim treningom ne moremo veliko vplivati. Glede na izkušnje iz prakse bo potrebno pri 
mladih smučarjih več pozornosti usmeriti v nadgradnjo motoričnih stereotipov in učenje novih 
gibalnih programov (Bandalo, 2016). Prav zato naj bi koncept delovanja otroških ekip temeljil 
na treningu tehnike, saj je obdobje otroških in mladinskih ekip zlata doba motoričnega učenja. 
Hribar je zato v svoj model prvič vključil test tehnike alpskega smučanja in preveril osem 
spremenljivk. V svojem delu je Hribar izrazil željo, da bi vsaj 40 % vseh snežnih dni trenerji 
namenili tehnični pripravljenosti tekmovalcev in v to vključili tudi preverjanje tehnik alpskega 
smučanja (Hribar, 2012).  
 
5.2. Predlagana nova baterija testov 
 
Da bi lahko, z vidika pridobljenih rezultatov raziskave, oblikoval novo baterijo testov, je 
potrebno poznati in razložiti pomembnost posameznih gibalnih sposobnosti v alpskem 
smučanju. Pri mladostnikih je poudarek na razvoju aerobne vzdržljivosti, anaerobne 
vzdržljivosti, maksimalne ciklične in aciklične hitrosti, hitrosti reakcije, hitre moči ali 
eksplozivne moči, vzdržljivosti v moči, ritma, ravnotežja in koordinacije (Struger, 2007).  
 
Pri alpskem smučanju igra razvoj maksimalne moči, hitre moči in vzdržljivosti v moči 
pomembno vlogo. Kljub temu pri otrocih in mladostnikih zaradi razvojnih značilnosti trening 
maksimalne moči nima takšne teže kot kasneje. Prav zaradi razvojnih značilnosti se moramo 
treninga moči lotiti previdno in razumno. Pomembno je upoštevati osnovne principe 
obremenjevanja in individualizacije. Trening maksimalne moči se v trenažni proces praviloma 
vključuje po osemnajstem ali devetnajstem letu starosti, prej pa je bolj pomemben razvoj hitre 
moči in vzdržljivosti v moči. Čeprav je načrtovanje razvoja hitre moči zahtevno delo za trenerja, 
je prav ta gibalna sposobnost ena najpomembnejših za doseganje vrhunskih rezultatov. Razvoj 
je odvisen od več dejavnikov, tako da razvoj le enega povzroči minimalen ali pa celo ničeln 
napredek.  Pri načrtovanju treninga za vzdržljivost v moči je na prvem mestu učenje pravilne 
tehnike in upoštevanje didaktičnih načel. V izogib poškodbam s povečevanjem bremena in 
števila ponovitev počakamo, dokler vadeči ne obvlada tehniko posamezne vaje. Pri samem 
smučanju otrok in mladine prihaja do izraza moči pri hitrih korekturah zavoja in prehajanju iz 
zavoja v zavoj. Dodatne potrebe po prilagajanju pa povzročajo še postavitve, teren in 
tekmovalna disciplina (Struger, 2007). 
 
Pri daljših postavitvah in bolj zahtevnih terenih prihajata do izraza tudi pojavni obliki 
vzdržljivosti. Trajanje nastopa in napora smučarja sta odvisna od posamezne discipline. 
Največji napori trajajo od 50 sekund do 2 minuti. Z disciplino pa pridejo tudi specifične zahteve, 
ki so pogojene s hitrostjo smučanja in razdaljo med vrati. Ustrezna priprava aerobne 
sposobnosti je pomembna za osnovno vzdržljivost, kar omogoča večjo količino treninga na 
snegu, hitrejšo regeneracijo in boljše izhodišče za anaerobno laktatno delo. Pri anaerobni 
laktatni vzdržljivosti lahko zaradi posledice utrujenosti pride do porušene koordinacije, ki pa je 
odločilna za dober tekmovalni rezultat. Ker že majhna sprememba v koordinaciji povzroča 
slabo reakcijo na postavitev ter zamujanje pri vratih je pribitek časa neizogiben. Pri trenažnem 
procesu anaerobne laktatne vzdržljivosti je potrebno biti izjemno previden. Upoštevati je 
potrebno nivo bazične kondicijske priprave ter regeneracijski čas (Struger, 2007). 
 
Pri gibalni sposobnosti hitrosti v smučanju govorimo predvsem o hitrosti reakcije. V 
nepredvidljivih situacijah na tekmovalni progi se je potrebno hitro odzvati v kompleksnih 
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okoliščinah. Dodatno pa hitro reakcijo otežuje še statični položaj in ponavadi še aritmično 
izvajanje maksimalno hitro določenih akcij. Zato je tudi v trenažnem procesu potrebno veliko 
pozornost posvečati razvoju aciklične hitrosti (Struger, 2007). 
 
Že v prejšnjih odstavkih je bila omenjena koordinacija kot zelo pomemben dejavnik. Da pride 
do rušenja koordinacije čim kasneje ali sploh ne, je poleg dobre vzdržljivosti, potrebna tudi 
dobro razvita koordinacija. Pri vadbi koordinacije pri smučanju naj bi bil poudarek pri takih 
nalogah, ki so zapletene in zahtevajo veliko mero koncentracije, moči in pravočasne izvedbe 
določene naloge. To pa je mogoče razvijati s takšnimi vajami, ki preprečujejo avtomatizacijo 
nekega giba (Struger, 2007).  
 
Glede na pridobljene rezultate in pretekle raziskave, bi v nadaljnjo baterijo testov za 
predsezonska testiranja uvrstil naslednje teste: 
 
 Moč 
 Troskok z mesta (MMEN3SM) 
 Deseteroskok sonožno (MSKOK10) 
 Višinski skok na tenziometrijski plošči  (TECMJVIS) 
 Hitrost/hitrostna vzdržljivost 
 Šprint na 30 metrov z visokim štartom max (MS20VMX) 
 Šprint na 20 metrov z letečim štartom (MS20CL) 
 Čas reakcije – Optojump test (TREAOPTO) 
 Dotikanje plošče z boljšo nogo (MHFNTB) 
 Tek 400 metrov (MT400) 
 Koordinacija 
 Osmice okrog 9-ih kijev (SKI9) 
 Ravnotežje 
 Ravnotežni indeks stabilnosti (MROSI16) 
 
5.2.1. Postopek merjenje predlaganih testov 
 
 TROSKOK Z MESTA 
 
Namen meritve: z nalogo merimo odrivno moč enonožno. 
Prostor: zaprt ali odprt, z ravno podlago, minimalnih dimenzij 10 x 2 m. 
Rekviziti: merilni trak in blazina za doskok. 
Naloga: Merjenec stoji s prsti obeh nog za štartno črto in je z obrazom obrnjen proti blazini za 
doskok. Odrine se naprej, doskoči na eno nogo, se odrine in doskoči na drugo nogo, se ponovno 
odrine in sonožno doskoči na pripravljeno blazino. 
Število merilcev: 2. 
Število ponovitev: pri testu ima merjenec dva poizkusa. 
Zapis rezultata: Merilca v centimetrih izmerita dolžino vsakega pravilno izvedenega skoka, 
upošteva pa se boljši dosežek. 
Možne napake: blazina ni trdno pritrjena zato se premika, odskočišče in doskočišče nista v isti 





Slika 16: Test troskok z mesta (Simon Matziazzi, 2016) 
 
 MSKOK10 – DESETEROSKOK SONOŽNO 
 
Namen meritve: z nalogo merimo odrivno vzdržljivost v moči sonožno. 
Prostor: zaprt ali odprt prostor z ravno podlago, minimalnih dimenzij 30 x 2 m. 
Rekviziti: merilni trak.  
Naloga: merjenec stoji s prsti nog za štartno črto, z obrazom je obrnjen proti »skakališču«. 
Sonožno se odrine naprej in naveže zapored deset sonožnih poskokov. Poskoki morajo biti 
povezani. 
Število merilcev: 2.  
Število ponovitev: merjenec lahko dvakrat izvede deseterskok, če želi popraviti svoj prvi 
dosežek. 
Zapis rezultata: merilca izmerita dolžino vsakega pravilno izvedenega deseteroskoka do 
centimetra natančno. Upošteva se boljši dosežek. 
Možne napake: merjenec naredi prestop štartne črte, ne izvaja poskokov povezano, ampak z 
vmesnimi odmori ter pri tem izvaja zamahe z rokami, med izvajanjem sonožnih poskokov 
naredi korak, padec naprej na roke. 
 
 
Slika 17: Test deseteroskok (Hribar, 2012) 
 VIŠINSKI SKOK NA TENZIOMETRIJKSI PLOŠČI 
 
Namen meritve: z nalogo merimo sonožno odrivno moč. 
Prostor: Zaprt ali odprt prostor, dimenzij 4x4 m, z ravno nedrsečo podlago.  
Rekviziti: tenziometrijska plošča (JumpMat plošča) 
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Naloga: merjenec se postavi v čep tako, da ima kot v kolenih 90 stopinj. Roke postavi na boke 
in izvede vertikalni skok.  
Število merilcev: 1 
Število ponovitev: vsak merjenec izvede tri skoke na tenziometrijski plošči z vmesnim 
odmorom.  
Zapis rezultata: merilec odčita višino skoka do centimetra natančno. 
Možne napake: merjenec pred višinskim skokom naredi poskok, odriv ni izveden navpično, ne 




Slika 13: Odskok na tenzimetrični plošči (Pogorelčnik, 2013) 
 
 
 ŠPRINT NA 30 METROV Z VISOKIM ŠTARTOM MAX 
 
Namen meritve: z nalogo merimo sposobnost razvoja maksimalne hitrosti. 
Prostor: naloga se izvaja v zaprtem ali odprtem prostoru, površine najmanj 50 x 10 m z ravno 
in nedrsečo podlago. 
Rekviziti: elektronska merilna naprava s fotocelicami, meter, kreda ali lepilni trak. 
Naloga: štartni položaj merjenca je za štartno črto. Ko se odloči lahko poljubno začne z izvedbo 
naloge, tako da poizkuša v tridesetih metrih razviti najvišjo hitrost, ki jo je zmožen. 
Število merilcev: 4. 
Število ponovitev: vsak merjenec ima dva poizkusa z vmesnim odmorom. 
Zapis rezultata: hitrost merjenca merimo v metrih na sekundo. 





Slika 18. Merjenjene maksimalne hitrosti teka (Planšek, 2016) 
 
 ŠPRINT NA 20 METROV Z LETEČIM ŠTARTOM  
 
Namen meritve: z nalogo merimo hitrost premikanja v prostoru.  
Prostor: naloga se izvaja v zaprtem ali odprtem prostoru, površine najmanj 50 x 10 metrov z 
ravno in nedrsečo podlago. 
Rekviziti: elektronska merilna naprava s fotocelicami, meter, kreda ali lepilni trak. 
Naloga: Štartni položaj je približno 10 m pred štartno črto, do katere mora ta že razviti 
maksimalno hitrost in tako tudi preteči razdaljo 20 m, ki jo označuje ciljna črta. 
Število merilcev: 4. 
Število ponovitev: vsak merjenec ima dva poizkusa z vmesnim odmorom. 
Zapis rezultatov: čas merjenca merimo na stotinko sekunde natančno, upošteva pa se boljši 
rezultat.  








 TEK NA 400 METROV 
 
Namen meritve: z nalogo merimo hitrostno vzdržljivost. 
Prostor: naloga se izvaja v odprtem prostoru, ravna podlaga, primeren je atletski stadion s 
tartansko podlago.  
Rekviziti: štoparica.  
Naloga: merjenci štartajo s skupinskim visokim štartom izza črte. Njihova naloga je, da v čim 
krajšem času pretečejo razdaljo 400 metrov. V skupini je lahko največ 8 merjencev. 
Število merilcev: 2.  
Število ponovitev: merjenci imajo na voljo samo en poizkus. Izjema so nepredvidene težave, 
takrat se mu omogoči še en poizkus. 
Zapis rezultata: nalogo merimo z natančnostjo desetinke sekunde.  
Možne napake: merjenec ne zna visokega štarta. 
 
 
Slika 20: Tek na 400 metrov (Hribar, 2012) 
 
 DOTIKANJE PLOŠČE Z BOLJŠO NOGO 
 
Namen meritve: z nalogo merimo frekvenco gibov. 
Prostor: naloga se izvaja v zaprtem ali odprtem prostoru ravne podlage, površine najmanj 3 x 3 
m z ravno in nedrsečo podlago. 
Rekviziti: štoparica, stol, konstrukcija za taping. 
Naloga: merjenec sedi na stolu pred konstrukcijo, ob kateri bo z desno nogo izvajal taping. 
Njegova naloga je, da se po štartnem znaku merilca poskuša s sprednjim delom stopala čim 
večkrat dotakniti podnožne površine na eni in drugi strani pregrade. Za izvajanje naloge ima 15 
sekund. 
Število merilcev: 1. 
Število ponovitev: merjenec ima možnost opravljati nalogo dvakrat po 15 sekund, šteje pa se 
boljši rezultat.  
Zapis rezultata: Kot rezultat se upošteva število opravljenih dotikov na obeh straneh pregrade, 
ponovitev pa se šteje dotik na eni in drugi strani pregrade. 
Možne napake: merjenec zgreši površino podnožne površine, merjenec se dvakrat na isti strani 





Slika 21: Dotikanje plošče z boljšo nogo (Hribar, 2012) 
 
 ČAS REAKCIJE - OPTOJUMP TEST 
 
Namen meritve: z nalogo merimo hitrost reakcije na vidni signal. 
Prostor: naloga se izvaja v zaprtem prostoru z ravno podlago, površine najmanj 3 x 2 m. 
Rekviziti: optični merilni sistem, računalnik. 
Naloga: merjenec iz začetnega položaja, kot v kolenih mora biti 90°, roke pa oprte v bok, izvede 
skok po dogovorjenem znaku na računalniku. Po izvedenem skoku se mora merjenec vrniti v 
začetni položaj in počakati na nov signal.  
Število merilcev: 2 
Število ponovitev: merjenec ima en poizkus, ki vključuje tri ponovitve. Šteje se najboljša 
izvedba. 
Zapis rezultata: optični merilni sistem meri čas reakcije na tisočinko natančno. 
Možne napake: merjenec ni v pravilnem začetnem položaju, skok izvede pred znakom. 
 
 





 IZVAJANJE OSMIC OKOLI 9–IH KIJEV 
 
Namen meritve: z nalogo merimo sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja. 
Prostor: naloga se izvaja v zaprtem ali odprtem prostoru ravne in nedrseče podlage, površine 
najmanj 10 x 10 m. 
Rekviziti: štoparica, 9 kegljev, lepilni trak. 
Naloga: v prostoru postavimo kvadrat iz osmih kegljev in enega v sredini. Tako dobimo tri vrste 
kegljev, v katerih so ti postavljeni eden za drugim v razdalji tri metre. Merjenec zavzame začetni 
položaj, tako da stoji na poljubni strani sredinskega keglja in je obrnjen proti steni. Na štartni 
znak steče v obliki osmice najprej okoli keglja, ki si ga sam izbere, pri čemer je pomembno, da 
še vedno obrnjen proti steni teče nazaj in zaključi prvo osmico. Potem naredi še osmice okoli 
ostalih dveh kegljev v vrsti, nato pa preide v naslednjo vrsto in še zadnjo. Pravilo, po katerem 
se mora merjenec ravnati, je, da je ves čas izvajanja osmic s telesom obrnjen proti steni in da je 
na sredinskem koncu vsake osmice sredinski kegelj. Po prehodu preko črte ob sredinskem 
keglju na koncu zadnje osmice je naloga končana. 
Število merilcev: 1. 
Število ponovitev: merjenec ima na voljo en poizkus. V primeru, da je ta neveljaven pa ima še 
naslednji poizkus. 
Zapis rezultata: Rezultat merimo z natančnostjo desetinke sekunde. 
Možne napake: merjenec podere kij, ne izvede osmice okrog kijev, telo ni ves čas obrnjeno v 
isto smer, naredi osmico dvakrat okrog istega kija. 
 
 
Slika 23: Izvajanje osmic okoli devetih kijev (Hirbar, 2012) 
 
 RAVNOTEŽNI INDEKS STABILNOSTI 
 
Namen meritve: z nalogo smo merili sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja. 
Prostor: Naloga se izvaja v zaprtem prostoru ravne podlage, površine najmanj 3 x 3m, na katero 
postavimo Biodex ravnotežni sistem SD. 
Rekviziti: Biodex ravnotežni sistem SD. 
Naloga: Merjenec stopi na Biodex ravnotežni sistem SD tako, da ima položaj nog sonožen in 
stoji vzdolžno na sistema. Najprej je plošča v sistemu fiksna, tako da se ne premika. Merjenec 
se lahko oprime ročajev ob straneh. Ko se meritev začne merjenec spusti ročaje in poizkuša na 
nestabilni plošči ohraniti ravnotežni položaj.  
Število merilcev: 1. 
Število ponovitev: merjenec ima dve ponovitvi, brez vmesnega odmora. 
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Zapis rezultata: rezultat izpiše sistem na podlagi 5˚ krogov. 
Možne napake: merjenec se prime ročk ob sistemu, med postopkom merjenja stopi iz naprave, 
ki meri ravnotežje. 
 
 
Slika 24: Test indeksa ravnotežja (Galloway therapy services, 2015) 
5.3. Izločeni testi 
 
5.3.1. Tek na 20 metrov  
 
Iz baterije testov smo izločili teka na 20 metrov s štartom z nogami vzporedno, ki meri čas 
hitrosti teka. Zaradi štartnega signala, ki vključuje reakcijo na slušni signal vadečega, je test 
manj primeren od testa teka leteče 10 do 30 metrov. Poznamo reakcije na več signalov.  
 
Pri smučanju je bolj pomembno izmeriti reakcijo na vidni signal kot na slušni. Tekmovalec se 
sam odloči, kdaj v štartnem intervalu, bo začel tekmo. Od reakcije na vidni signal je odvisen 
uspeh na tekmovalni progi, saj mora biti smučar pozoren na dejavnike, kot so: postavitev, 
grbine, luknje in druge nepredvidene situacije na progi. V kratkih tekih ali šprintih je štart za 
končni rezultat izjemnega pomena. Slaba reakcija na zvočni signal pomeni, da bo vadeči na 
testiranju dosegel slabši rezultat, kar ne pomeni, da ni hiter. Pri merjenju maksimalne hitrosti 
smo izločili tek na 20 metrov z letečim štartom in ohranili tek na 30 metrov z visokim štartom.  
 
5.3.2. Šprint 4 x 15 
 
Ker je že Bandalo (2016) v svoji doktorski dizertaciji ugotovil nenatančnost merjenja tega testa, 
smo se odločili, da ga iz baterije testov izločimo. Kljub temu, da se lahko ugotavlja hitrost in 
agilnost, nam nenatančni podatki ne pomagajo pri oblikovanju trenažnega procesa. Zato bomo 
za test hitrosti uporabili testa tek na 20 metrov z letečim štartom, za agilnost pa osmice okrog 
9-ih kijev. 
 
5.3.3. Ravnotežna indeksa anteriorne in posteriorne ter medialne in laterale ravni 
ravnotežja 
 
K izločitvi teh dveh testov iz baterije testov sta vplivali dve ugotovitvi. Prva ugotovitev je, da 
so vsi trije indeksi ravnotežja v visoki povezanosti in tako ni smiselno meriti vseh treh. To nam  
privarčuje pri vsakem merjencu nekaj časa, kar se pri približno 120 merjencih močno pozna na 
času. Druga ugotovitev izvira iz diplomske naloge, ki je bila namenjena prav ravnotežju. V njej 
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smo leta 2014 ugotovili, da pri otrocih in mladostnikih ravnotežje in tekmovalni rezultat nista 















































6. SKLEP  
 
V slovenskem alpskem smučanju se v zadnji sezoni stvari obračajo na bolje, kar so pokazali 
tudi smučarji v svetovnem pokalu. K temu so nedvoumno prispevali kvalitetno delo trenerjev  
v sodelovanju z Zvezo učiteljev in trenerjev Slovenije ter predsezonska testiranja na Fakulteti 
za Šport. Veliko ljudi se je v zadnjem desetletju trudilo dvigniti smučanje na raven, kjer je že 
včasih bilo, in danes se že kažejo rezultati.  
 
Namen magistrske naloge je bil ugotoviti medsebojno povezanost motoričnih spremenljivk 
mlajših kategorij. Na testiranjih se je velikokrat pojavila gneča na posameznih postajah, kar je  
mladostnikom povzročalo določeno mero stresa, ki se je kasneje pokazala tudi na meritvah. 
 
Pretekla testiranja so vsebovala petnajst motoričnih testov, ki so se zaradi gneče testirancev 
lahko časovno podaljšala tudi na tri ure. Dolgotrajno čakanje v vrstah na izvajanje motoričnih 
testov je,  po mojem mnenju, za mlajše tekmovalce psihični in fizični napor, ki se kasneje pozna 
tudi na rezultatih testiranja.  
 
Z raziskovalno nalogo smo ugotovili močno povezanost nekaterih motoričnih spremenljivk in 
jih kasneje logično vključili ali izključili iz nove baterije testov. S tem smo skrčili baterijo 
testov, ki  je, kljub manjšemu številu podatkov, še vedno zanesljiva.  
 
V modelu je bilo petnajst motoričnih spremenljivk, te pa smo s pomočjo analize podatkov 
najprej razdelili po skupinah. Na podlagi spremenljivk smo porazdelili skupine po faktorjih. Po 
analizi smo dobili dve skupini faktorjev.  
 
Prvi faktor je zavzemal hitrost, koordinacijo in agilnost, drugi pa ravnotežje. Po analizi 
podatkov smo pregledali skupine in logično vključili ali izključili spremenljivke iz baterije 
testov. Na to, katero spremenljivko bomo vključili v novo baterijo, so vplivali rezultati analize 
in zanesljivost meritev testa ter veljavnost samega testa. Želeli smo doseči, da test res meri 
motorično spremenljivko, ki jo želimo izmeriti in da pri več meritvah ne prihaja do različnih 
rezultatov. V novo baterijo nismo želeli vključiti meritev, ki bi prinašale nepotrebne podatke, 
ampak smo želeli vključite le tiste, ki so po našem mnenju povezane z uspešnostjo v 
tekmovalnem alpskem smučanju mlajših kategorij. S tem si želimo, da bi se meritve izvajale 
pogosteje in posledično bi imeli trenerji boljši pregled nad razvojem svojih tekmovalcev. 
 
Kot smučarski narod z bogato in uspešno zgodovino imamo trenerji in učitelji smučanja 
odgovornost, da vzgajamo nove in uspešne generacije smučarjev. Po velikih uspehih nas je v 
zadnjem desetletju zajel val neuspehov, ki se počasi umirja. Ta val je zdramil smučarsko stroko, 
ki je malo zaspala na uspehih. Po besedah Hribarja (2012) nas, kljub nekoliko slabšim 
rezultatom v zadnjem času, čaka svetla prihodnost, če bomo sledili smernicam, ki so si jih zadali 
slovenski strokovnjaki na področju učenja in treniranja alpskega smučanja. Banadalo (2016) je 
prepričan, da so rezultati mladih alpskih smučarjev v preteklih desetletjih in danes pokazali 
pravilno pot upravljanja s selekcionirano populacijo. Zavedati se je potrebno velike 
odgovornosti vseh, ki so povezani z upravljanjem športne kariere mladega alpskega smučarja. 
V mladinskih in otroških tekmovanjih imamo zmagovalce na najvišjih nivojih mednarodnih 
tekmovanj, rezultati v članskih selekcijah pa so se pokazali tudi v pretekli sezoni. Naša temeljna 
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naloga je, da dosežene rezultate razvijamo in mladim tekmovalcem omogočimo vse potrebne 
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